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Анотації: 

Актуальність дослідження. Проб-
лема підвищення фізичного стану та 
здоров’я різних верств населення Украї-
ни є однією із нагальних проблем сього-
дення, так як здоров’я населення нашої 
країни має негативну динаміку, а кіль-
кість залучених до систематичної рухо-
вої активності є недостатньою. Як свід-
чить статистика, до занять фізичною 
культурою і спортом залучено лише 
12,5% населення [2, 8, 15]. У результаті 
аналізу та узагальнення даних, виявлено, 
що питання підбору засобів оздоровчої 
фізичної культури з метою покращення 
рівня фізичного стану, залишається ак-
туальним та важливим для різних груп 
населення. Мета дослідження: визначи-
ти вплив засобів оздоровчого тренуван-
ня на рівень фізичного стану жінок І зрі-
лого віку. Матеріал і методи дослі-

дження. Дослідження проводилося у 
2021 році на базі жіночого фітнес-клубу. 
У дослідженні брали участь 30 жінок, 
які займаються у даному фітнес-клубі. 
Була створена експериментальна група 
(ЕГ) (n=15) та контрольна (КГ) (n=15). 
Методи дослідження: метод аналізу та 
узагальнення даних спеціальної літера-
тури, метод оцінки фізичного стану за 
методикою Є. А. Пирогової, педагогіч-
ний експеримент, методи математичної 
статистики. Результати роботи та клю-

чові висновки. За результатами педаго-
гічного експерименту були встановлені 
зміни рівня фізичного стану. При оцінці 
фізичного стану жінок за методикою 
Є. А. Пирогової встановлено, що їх фі-
зичний стан знаходиться на середньому 
рівні. Результати педагогічного експери-
менту вказують на те, що впроваджена 
методика функціонального тренування в 
поєднанні із оздоровчим бігом має пози-
тивний вплив на рівень фізичного стану 
жінок першого зрілого віку. Рівень фі-
зичного стану у жінок ЕГ та КГ підви-
щився на 33 % і 6% відповідно. 

 

Improving the Level of Physical 

Condition in Women of the First 

Mature Age by Means of Health 

Training 

Relevance of research. The problem 
of improving the physical condition and 
health of different segments of the 
population of Ukraine is one of the urgent 
issues of today, as the health of our 
country has a negative trend, and the 
number of people involved in systematic 
physical activity is not enough. According 
to statistics, only 12.5% of the population 
is involved in physical activity and sports 
[2, 8, 15]. The aim of the study: to 
determine the impact of means of health-
improving training on the level of 
physical condition of women and mature 
age. Material and research methods. 
The study was conducted in 2021 on the 
basis of a women's fitness club. The study 
involved 30 women who are involved in 
this fitness club. An experimental group 
(EG) (n = 15) and a control group (CG) 
were created (n = 15). Research methods: 

method of analysis and generalization of 
data from special literature, method of 
assessing physical condition according to 
the method of EA Pirogova, pedagogical 
experiment, methods of mathematical 

statistics. Results of work and key 

conclusions. According to the results of 
pedagogical experience were established 
configurations of the level of physical 
condition. When evaluating the physical 
condition of women by the method of 
E.A. Pirogova, it was found that their 
physical condition is at an average level. 
The level of physical condition of the EG 
and CG women increased by 33% and 6% 
respectively. Results of pedagogical 
experiment indicate that the introduced 
method of functional training in 
combination with recreational running has 
a positive effect on the level of physical 
state of women of mature age. 

 

Повышение уровня физического состояния 

у женщин первого зрелого возраста 

средствами оздоровительной  

тренировки 

Актуальность исследования. Проблема по-
вышения физического состояния и здоровья раз-
ных слоев населения Украины является одной из 
неотложных проблем современности, так как здо-
ровье населения нашей страны имеет негативную 
динамику, а количество вовлеченных в система-
тическую двигательную активность недостаточ-
но. Как показывает статистика, к занятиям физи-
ческой культурой и спортом вовлечено только 
12,5% населения [2, 8, 15]. В результате анализа и 
обобщения данных выявлено, что вопрос подбо-
ра средств оздоровительной физической культу-
ры с целью улучшения уровня физического со-
стояния остается актуальным и важным для раз-
ных групп населения. Цель исследования: опре-
делить влияние средств оздоровительной трени-
ровки на уровень физического состояния женщин 
первого зрелого возраста. Материал и способы 

исследования. Исследование проводилось в 
2021 году на базе женского фитнес-клуба. В ис-
следовании участвовало 30 женщин, занимаю-
щихся в данном фитнес-клубе. Была создана экс-
периментальная группа (ЭГ) (n=15) и контроль-
ная (КГ) (n=15). Методы исследования: метод 
анализа и обобщения данных специальной лите-
ратуры, метод оценки физического состояния по 

методике Е. А. Пироговой, педагогический экспе-
римент, методы математической статистики. Ре-

зультаты работы и ключевые выводы. По ре-
зультатам педагогического опыта были установ-
лены конфигурации уровня физического состоя-
ния. При оценке физического состояния женщин 
по методике Е. А. Пироговой установлено, что их 
физическое состояние находится на среднем 
уровне. Результаты педагогического эксперимен-
та указывают на то, что внедренная методика 
функциональной тренировки в сочетании с оздо-
ровительным бегом оказывает положительное 
влияние на уровень физического состояния жен-
щин и зрелого возраста. Уровень физического со-
стояния у женщин ЭГ и КГ повысился на 33% и 
6% соответственно. 

Ключові слова: 
функціональне тренування, оздоровчий 
біг, жінки, оздоровча фізична культура. 

 
functional training, recreational running, 
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Постановка проблеми. Проблема підвищення фізичного стану та здоров’я різних верств 

населення України є однією із нагальних сьогодення, так як здоров’я населення нашої країни 
має негативну динаміку, а кількість залучених до систематичної рухової активності є 

недостатньою. Як свідчить статистика, до занять фізичною культурою і спортом залучено лише 

12,5% населення [2, 8, 15].  

Науковці вказують на істотне зниження показників фізичного стану серед студентів і 

молоді та пов’язують це із несприятливими соціально-економічними та екологічними умовами, 
гіподинамією, суттєвим зниженням мотивації до занять фізичною культурою [6]. Також деякі 

фахівці наводять дані, які свідчать про те, що жінки різних вікових груп менше ніж чоловіки 

застосовують засоби фізичної культури з метою оздоровлення. Внаслідок цього та низки 

супутніх негативних чинників жінки гірше почувають себе ніж чоловіки та констатують 
більшу захворюваність [2, 5, 10]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Для вирішення проблеми підвищення рівня 

фізичного стану осіб різних вікових категорій фахівці рекомендують використовувати 

різноманітні види рухової активності. У своїх дослідженнях науковці вказують на те, що серед 

чоловіків популярними є заняття атлетичною гімнастикою і культуризмом, а також заняття 
туризмом не тільки покращують фізичний стан, але і збільшують обсяг рухової активності [9]. 

На сучасному етапі неабиякої популярності серед жінок набувають заняття засобами сучасних 

фітнес-технологій. Наявні джерела, в яких запропоновано методики занять аквафітнесом [1, 4], 

пілатесом [11], фітнесом з метою оздоровлення та покращення рівня фізичного стану різних 
груп населення [10]. Науковці вказують на методику занять Сycle, за допомогою якої були 

виявлені позитивні зміни у функціональних можливостях, фізичному стані та загальній 

працездатності жінок [12, 13], оздоровчі заняття на підвищення працездатності і зростання 

показників фізичного стану за допомогою занять зумбою [14], на заняття китайською 

оздоровчою гімнастикою ушу [7].  
У результаті аналізу та узагальнення даних, виявлено, що питання підбору засобів 

оздоровчої фізичної культури з метою покращення рівня фізичного стану, залишається 

актуальним та важливим для різних груп населення. 

Мета дослідження: визначити вплив засобів оздоровчого тренування на рівень фізичного 

стану жінок першого зрілого віку. 
Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося у 2021 році на базі жіночого 

фітнес-клубу. У дослідженні брали участь 30 жінок, які займаються у даному фітнес-клубі. Була 

створена експериментальна група (ЕГ) (n=15) та контрольна (КГ) (n=15). 

Методи дослідження: метод аналізу та узагальнення даних спеціальної літератури, метод 

оцінки фізичного стану за методикою Є. А. Пирогової, педагогічний експеримент, методи 

математичної статистики. 

Результати дослідження. Оцінку фізичного стану жінок І зрілого віку проводили за 

допомогою методики Пирогової Є. А. Суть цього дослідження полягала у проведенні 

наступних вимірювань: маси тіла, довжини тіла, частоти серцевих скорочень за 1 хв. та 
артеріального тиску у спокої. Наступним етапом було вирахування середнього артеріального 

тиску у спокої та підставлення даних до формули. Після певних обрахунків можемо 

стверджувати, що середня арифметична величина ЕГ складає 0,551, а КГ – 0,573. Такі дані 

свідчать про середній рівень фізичного стану досліджуваних. Проаналізувавши показники 
рівня фізичного стану жінок І зрілого віку КГ можна констатувати (рис.1), що в контрольній 

групі жінок переважає середній рівень фізичного стану, який складає 45 %, найменше значення 

має показник високого рівня та становить 5 %, рівень вище середнього складає 30,5 % 

досліджуваних, рівень нижче середнього – 10 % та низький рівень – 9,5 %. На рисунку 1 

зображено відсоткове співвідношення між рівнями фізичного стану жінок І зрілого віку на 
початку дослідження. 
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Рис. 1 Показники рівня фізичного стану КГ на початку експерименту 

При аналізі показників рівня фізичного стану жінок І зрілого віку ЕГ дійшли висновку, що 

в експериментальній групі, так як і в контрольній, переважає середній рівень фізичного стану – 

44 %. Менший показник має рівень вище середнього та становить 30 %, по 10 % складають 

показники низького та нижче середнього рівнів фізичного стану та найменше значення має 

високий рівень фізичного стану, який складає 6 %. Такі дані представлено на рисунку 2. 

 

Рис. 2 Показники рівня фізичного стану ЕГ на початку експерименту 

Результати обчислень вказують на те, що ЕГ та КГ жінок є однорідними (V = 10%), так як 

їх показники рівня фізичного стану знаходяться на середньому рівні. 

До складу ЕГ та КГ групи входило по 15 осіб. Жінки, які входили до складу 

експериментальної групи у віці 21-35 років, тренувалися 4 рази на тиждень за запропонованою 

програмою, яка базувалася на функціональному тренуванні (3 рази та тиждень) та оздоровчий 

біг (1 раз на тиждень). Контрольна група, яка також складалася із 15 жінок, продовжувала 

тренуватися за програмою занять жіночого клубу.  

У педагогічному експерименті, який тривав 3 місяці ЕГ та КГ займалися за різними 

програмами тренувань. В обох групах заняття проходили 4 рази на тиждень. В ЕГ проводилося 

3 функціональних тренування та 1 тренування із оздоровчого бігу. Функціональні тренування 

тривали 45-60 хв., а заняття оздоровчим бігом – 30 хв. Також на всіх оздоровчо-тренувальних 

заняттях активно використовувався метод педагогічного спостереження, який здійснювався 
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при контролі суб’єктивних (колір шкіри, координація рухів, потовиділення тощо) та об’єктив-

них (вимірювання ЧСС, маса тіла тощо) показників самопочуття жінок. Так, на заняттях із 

оздоровчого бігу основна частина тренування починалася при пульсі в середньому 120 ударів 

на хвилину і впродовж заняття зростав до 160 ударів на хвилину. Для визначення інтенсивності 

та обсягу дистанції на заняттях оздоровчим бігом використовували розмовний тест.  

Тренування КГ проводилися за розробленою програмою фітнес клубу. Тривалість кожного 

заняття становила 30 хв.  

З метою з’ясування ефективності використання засобів оздоровчого тренування, в ході 

експерименту було проведене дослідження спрямоване на визначення динаміки змін рівня 

фізичного стану жінок І зрілого віку, які приймали участь в експерименті.  

Досліджували рівень фізичного стану жінок до та наприкінці дослідження. Підгрунттям 

такого аналізу стала методика Пирогової Є. А. Відповідно до даної методики були проведені 

певні функціональні та антропометричні вимірювання. Порівнюючі дані КГ на початку та в 

кінці лослідження можна стверджувати, що середній показник рівня фізичного стану 

покращився і зріс від 0,573 до 0,610. За даними, які представлені на рисунку 3 можемо 

стверджувати, що рівень фізичного стану жінок І зрілого віку КГ залишився на середньому 

рівні, але покра. Порівняння показників рівня фізичного стану жінок І зрілого віку на початку і 

в кінці дослідження КГ представлені на рисунку 3. 

 

Рис. 3 Динаміка змін рівня фізичного стану жінок КГ 

При порівняльній оцінці середніх показників вихідного та кінцевого рівня фізичного стану 

ЕГ дійшли висновку, що він значно зріс, від 0,551 до 0,733. Такі дані вказують на покращення 

рівня фізичного стану із середнього до вище середнього. Таке зростання зображено на рисунку 

4, де чітко бачимо, що на початку дослідження переважали показники середнього рівня – 44 %, 

а в кінці – вище середнього, що становить 45 %. Порівняльна характеристика показників фірня 

фізичного стану жінок І зрілог віку ЕГ зображена на рисунку 4. 

Узагальнивши проаналізовані дані фізичного стану жінок І зрілого віку можна стверджу-

вати наступне: запропонована методика тренувань має позитивний вплив на всі вищезазначені 

показники. За період педагогічного експерименту прослідковувалася позитивна динаміка як в 
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ЕГ, так в КГ, проте значне зростання показників, які характеризують рівень фізичного стану 

жінок, було виявлено в ЕГ.  

 

Рис. 4 Динаміка змін рівня фізичного стану жінок ЕГ 

Дискусія. Розширюється та доповнюється дані науково-методичної літератури щодо 

використання засобів оздоровчої фізичної культури для підвищення рівня фізичного стану 

жінок І зрілого віку. Доповнені дані спеціальної літератури щодо подання алгоритму 

виконання функціональних вправ на оздоровчих заняттях жінок. 

Висновки та перспективи подальших досліджень. 
1. За даними фахівців в галузі фізичної культури і спорту у жінок І періоду зрілого віку 

спостерігається істотне підвищення показників працездатності та репродуктивності, проте з 

часом дані знижуються, що веде за собою погіршення фізичного розвитку та рівня фізичного 

потенціалу. В ході роботи була визначена тенденція щодо збільшення маси тіла жінок в 

середньому на 2-5 кг кожні п’ять років. Причому окрім маси тіла, у жінок даної вікової 

категорії, збільшується частота дихання та систолічний тиск, відбуваються негативні зміни у 

функціональному стані. Також було з’ясовано про погіршення показників фізичного стану: 

істотне зниження сили через зменшення вмісту води, кальцію та калію, які відповідають за 

еластичність м’язів, зниження рівня витривалості насамперед пов’язують із змінами в киснево-

транспортній системі, падіння швидкості залежить від зниженням м'язової сили, функцій 

систем енергозабезпечення, порушення координації в центральній нервовій системі 

характеризується погіршенням рухливості нервових процесів, а гнучкість залежить від змін, які 

відбуваються в опорно-руховому апараті. 

2. За результатами педагогічного експерименту були встановлені зміни рівня фізичного 

стану. При оцінці фізичного стану жінок за методикою Є. А. Пирогової встановили, що їх 

фізичний стан знаходиться на середньому рівні. Рівень фізичного стану у жінок ЕГ та КГ 

підвищився на 33 % і 6% відповідно. Результати педагогічного експерименту вказують на те, 

що впроваджена методика функціонального тренування в поєднанні із оздоровчим бігом має 

позитивний вплив на рівень фізичного стану жінок І зрілого віку. 
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