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Висновки:  
 Визначено, що після шестимісячних занять оздоровчою ходьбою чоловіки долали 

дистанцію 3 км вірогідно швидше (р<0,05), із меншою кількістю кроків (р<0,01) за 
рахунок збільшення довжини кроків (р<0,05), що вказує на збільшення сили м’язів 
ніг.  

 Виявлено зниження маси тіла (р<0,05) та індексу Кетле (р<0,01) до нормальних 
величин. Значно покращився стан серцево-судинної системи, на що вказують 
зниження ЧСС у стані відносного спокою (р<0,01), АТ (р<0,05), індексу Руф’є (р<0,05) 
та вмісту холестерину у крові (р<0,05). 

Література: 
1. Вовченко ІІ. Програмування занять з оздоровчої ходьби з різним рівнем 

фізичного стану: Автореф. дис. канд. наук з фіз. вих і спорту. НУФВСУ. К., 2003 12 с. 
2. Футорний С, Калитка С, Мацкевич Н, Рода О, Михалевський В. Вплив занять 

оздоровчою ходьбою на фізичний стан чоловіків другого зрілого віку. Фізичне 
виховання, спорт і культура здоров’я у сучасному суспільстві: зб. наук. пр. 
Східноєвроп. нац. ун-ту ім. Лесі Українки. Луцьк: Східноєвроп. нац. ун-т ім. Лесі 
Українки. 2015;3(31):67-70. 

3. https://www.kiis.com.ua/?lang=ukr&cat=reports&id=1042&page=1 
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Вступ. Мати здорове та струнке тіло – мрія більшості жінок, кожна з яких обирає 

свій метод досягнення цієї цілі. Сідають на суворі дієти, приймають харчові добавки, 
препарати. Але найбільш ефективним та нешкідливим для здоров’я способом 
привести себе у форму є використання фізичних вправ. Велику популярність на 
сьогодні мають саме силові вправи у тренажерному залі. Фітнес силової направленості 
працює як інструмент формування бажаного тіла, та при правильній побудові 
тренувань сприяє ефективному жироспалюванню [1, 3].  

Але не дивлячись на велику популярність, бурхливий розвиток та широке 
поширення фітнес-програм, часто використання силових вправ в тренажерному залі 
пов’язане з певними труднощами через незнання основ впливу фізичних вправ на 

Секція 1 
«Актуальні підходи до фізичного виховання населення» 
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організм людини, особливостей індивідуалізації програм тренування, застосування 
тренажерних пристроїв в залежності від функціональної та фізичної підготовки тих, хто 
займається [6, 9, 10].  

Використання силових вправ в тренажерному залі як інструменту корекції тіла не 
отримало належного розгляду. Майже відсутні дослідження стосовно підбору методів, 
засобів, обсягу та інтенсивності тренувань спрямованих саме на корекцію тіла жінок 
першого зрілого віку. Роботи в цій галузі здебільшого були присвячені впливу силових 
навантажень в тренажерному залі на нервову систему (Н.В. Івашко, 2019), 
індивідуальним заняттям в тренажерній залі як засобу підтримання здоров’я (М.Н. 
Антоненко, Н.І. Мансурова, 2018), методиці фізкультурно-оздоровчих занять в умовах 
тренажерної зали для жінок (І.А. Грец, Т.М. Булкова, 2018). Саме тому тематика даного 
дослідження є актуальною.  

Мета дослідження – узагальнення даних спеціальної науково-методичної 
вітчизняної та зарубіжної літератури щодо проблеми корекції тіла жінок з 
використанням силових вправ у тренажерному залі та вивчення потреб й мотивів жінок 
першого зрілого віку у заняттях силовим вправами в тренажерному залі шляхом 
анкетного опитування. 

Матеріал і методи дослідження: аналіз науково-методичної та спеціальної 
літератури, анкетування. Дослідження проведено на базі фітнес-центру «Sport Life» м. 
Києва, контингент досліджуваних – 16 жінок першого зрілого віку (21 – 35 років). 

Результати дослідження та їх обговорення.  
За результатами аналізу літературних джерел виявлено особливості проведення 

та складання оздоровчих занять з використанням силових вправ у тренажерному залі 
з жінками першого зрілого віку. Також вивчена ефективність силового фітнесу як засобу 
корекції тіла. 

Так, метою фітнес-тренування є задоволення потреби у руховій активності, 
сприяння формуванню спортивної форми або бажаної фігури тих, хто займається. 
Також фітнес сприяє підтриманню психологічного, інтелектуального та духовного 
здоров’я [10]. 

 Особливістю занять силовим фітнесом є використання різного обтяження. В 
якості обтяжень можуть слугувати вага власного тіла, обтяження масою предметів, 
обтяження опором або комбіноване обтяження. Величина обтяження може 
регулюватись відповідно до характеру вправи; величини ваги, яку піднімають; 
кількістю підходів; кількістю повторень; тривалістю та характером пауз між підходами; 
кількістю тренувань тощо. Величина ваги та кількість повторень взаємопов’язані. Адже 
від обраної ваги буде залежати кількість повторень [4, 6, 7]. 

 Перший зрілий вік для жінок характеризується високим рівнем фізичної 
працездатності, що відображається на ефективності їх трудової діяльності. В даному віці 
складаються сприятливі передумови для занять різними видами фітнесу (оздоровчим і 
спортивним) та досягнення в них високих результатів. Але наприкінці першого зрілого 
періоду у 30-35 років починає прогресувати зниження обміну речовин, відбуваються 
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значні зміні опорно-рухового апарату та всіх систем організму, що також є важливим при 
складанні програм тренування для жіночого контингенту [8, 9]. 

Найбільш ефективна частота тренувальних занять – це 3-5 разів на тиждень. При 
чому тривалість відпочинку між тренуваннями менше ніж 24 години та більше 48 годин 
не рекомендується. Рекомендована тривалість занять силового характеру в 
оздоровчому фітнесі складає від 20 до 80 хв.  

Типова структура заняття в тренажерному залі складається з підготовчої, основної 
та заключної частин, кожна з яких має своє особливе значення. 

Для людини, яка тільки починає займатись, тренування переважно буде 
складатись з базових вправ. Адже базові вправи, на відміну від ізолюючих, включають 
в роботу багато суглобів та спрямовані на залучення більш ніж однієї групи м'язів. Це 
дозволяє не тільки знизити ризик отримання травм, але й допомагає розвинути вищу 
швидкість реакції, відточуючи майстерність тої чи іншої дії. Ізолюючі вправи, в свою 
чергу, є також важливими. Вони спрямовані на опрацювання виключно одного м'язу із 
задіянням певного суглоба. Вони вважаються допоміжними і називаються ще 
«шліфувальними», оскільки дозволяють чітко відкоригувати якусь певну зону [2, 5]. 

Найважливішим у фітнесі силової спрямованості є дотримання принципів 
тренування для досягнення максимального ефекту. До них відносять наступні 
принципи: принцип індивідуальних відмінностей, суперкомпенсації, 
“перенавантаження”, специфічності, регулярності або зворотності та циклічності [5, 6].  

Анкетування проводилося з метою визначення мотивів, інтересів жінок, які 
займаються в фітнес-клубі. Отримані дані будуть основою для розробки програми 
занять для корекції тіла жінок в подальших наших дослідженнях.  

Щодо обробки результатів відповідей на запитання, що стосувалось обрання виду 
діяльності респонденток, було встановлено, що 62,5% жінок мали сидячу роботу, 25% 
– фізичну роботу та 12% – були безробітними. Таким чином, більше половини опитаних 
жінок мали сидячу роботу. Отже потребували більш детального підходу до тренувань 
в тренажерному залі, щоб забезпечити достатню рухову активність та запобігти появі 
проблем, пов’язаних з гіпокінезією. Також було визначено досвід жінок в заняттях 
фітнесом та рівень їх фізичної активності. Досвід занять до півроку мали 18,8% 
опитаних, менше року – 43,8%, 1-3 роки – 25%, більше 3-х років –12,5%. Серед жінок 5-
7 разів на тиждень тренувалися 6,3%, 3 рази на тиждень – 81,25%, 1-2 рази на тиждень 
12,5%. Жінки, які б відвідували тренування декілька разів на місяць або взагалі вели б 
пасивний спосіб життя були відсутні за результатами опитування. Всі респонденти 
серед представлених напрямів фітнесу одноголосно обрали заняття у тренажерному 
залі. Також всі жінки обрали один формат тренувань, а саме індивідуальні тренування 
з персональним тренером. 

Для визначення мотивів занять в тренажерному залі жінкам було запропоновано 
вибрати одну або декілька цілей занять серед запропонованих. В якості цілі «здоров’я» 
обрали 87,5% жінок, зниження маси тіла – 56, 25%, набір м’язової маси – 43,75%, 
спілкування – 25% ж інок (рис. 1).  
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Рис. 1. Думки респондентів щодо мотивів занять в тренажерному залі  
за результатами анкетного опитування (n = 16) 

 
Таким чином, найважливішою ціллю занять серед опитаних було підтримання 

здоров’я, що є основою кожного фітнес-тренування. Наступними за значущістю серед 
респонденток було зниження жирової маси або набір м’язової маси. Спираючись на ці 
дані, жінок було поділено на групи за цілями занять (табл. 1). 

Таблиця 1 
Розподіл досліджуваних за цілями занять силовим фітнесом  

на контрольну та експериментальну групи (n = 16) 

№ Ціль занять 
Експериментальна група 

(кількість чоловік) 
Контрольна група 
(кількість чоловік) 

1 Зниження жирової маси 5 4 

2 Набір м’язової маси 4 3 

 
Виходячи з проведеного анкетного опитування, жінок було поділено на дві групи 

за такими напрямами: набір м’язової маси та зниження жирової маси. Кожна група 
була також поділена на контрольну (n = 7) та експериментальну групи (n = 9) 
відповідно. Для експериментальної групи в подальшому планується розробка та 
впровадження спеціальних програм з урахуванням вказаних цілей занять жінок за 
результатами анкетного опитування та перевірка їх ефективності. Контрольна група 
буде займатися за стандартною програмою занять у тренажерному залі по типу спліт. 

Висновки:  
 Аналіз науково-методичної літератури показав, що існує безліч напрямків фітнесу 

та видів тренувань, однією з цілей яких є корекція тіла. Нaявнi в лiтepaтypi 
методичні рекомендації та poзpoбки авторів щoдo корекції тіла жінок в основному 
стосуються аеробного фітнесу, а тема використання силових вправ в тренажерному 
залі у форматі персонального тренінгу, як інструменту корекції тіла, не отримала 
належного розгляду, що й обумовило актуальність даного дослідження. 
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56,25%
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25%
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ІХ Всеукраїнська науково-практична онлайн-конференція 
«ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ, СПОРТ ТА ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ:  

ДОСВІД, ПРОБЛЕМИ, ПЕРСПЕКТИВИ» (У ЦИКЛІ АНОХІНСЬКИХ ЧИТАНЬ) 
10 грудня 2021 року, м. Київ 



 
89 

 

 Програми з використанням силового фітнесу, спрямовані на зниження жирової 
маси, повинні містити таке співвідношення цільових блоків: 25% – аеробні вправи, 
60% – силові вправи, спрямовані на гнучкість – 15% вправ. Раціонально 
використовувати такі методи тренінгу, як повторний, інтервальний та круговий. 
Величина обтяження коливається від 50% до 60%. Застосовується активний 
характер відпочинку. Вправи повинні поєднувати в собі багатофункціональні рухи, 
що задіють якнайбільше м'язових груп.  

 Програми з використанням силового фітнесу, спрямовані на набір м’язової маси, 
повинні містити таке співвідношення цільових блоків: 15% – аеробні вправи, 70% 
– силові, спрямовані на гнучкість – 15% вправ. Потрібно застосовувати багато-
повторний метод тренування. Величина обтяження має складати 60–80% від 
максимального. На тренуванні слід працювати з усіма групами м'язів одночасно. 
Однією з основних складових, окрім виконання спеціальних вправ, які 
дозволяють досягти бажаної корекції тіла при заняттях силовим фітнесом, є також 
коригування складу та режиму харчування тих, хто займається. 

 За результатами проведення анкетного опитування (n = 16) було встановлено, що 
56,25% жінок обрали мотивом занять у тренажерному залі зниження маси тіла, а 
43,75% – набір м’язової маси. Також значущими мотивами занять для жінок окрім 
корекції тіла були підтримання здоров’я (87,5%) та спілкування (25%).  

 Подальші наші дослідження будуть стосуватися розробки та оцінки ефективності 
спеціальних програм персональних тренувань з використання силових вправ у 
тренажерному залі, спрямованих на зниження жирової маси та набір м’язової маси 
жінок першого зрілого віку, на мезоцикл тренувальних занять силовим фітнесом. 
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