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Висновки. Отже, стосовно до згасання мотивації до занять фізичної 

культурою і спортом, це буває у випадках, коли мотиви молодшого 

школяра задоволені, але на зміну їм ще не склалися зрілі мотиваційні 

установки. 
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Вступ. Необхідність збереження здоров’я та профілактики 

захворювань на всіх етапах соціально-економічного розвитку суспільства 

привертала увагу науковців, стимулюючи до пошуку нових оздоровчих 

технологій, застосування яких сприяло покращенню фізичного стану осіб 

різного віку і статі. Визначальним компонентом таких технологій 

виступають різноманітні засоби фізичного виховання [3, 4, 5]. Разом із 

тим, обмеження рухової активності сприяє передчасному зменшенню 

функціональних резервів організму, що призводить до зростання 

захворюваності [1, 6]. 

Як відомо, кожний віковий період людини залежно від статі 

характеризується специфічною перебудовою організму. Зокрема, у жінок 

після 30 років спостерігається поступове зниження функціональних 

можливостей та здатності до прояву фізичних якостей [1, 2]. 

Мета дослідження – на основі аналізу літературних джерел 

розглянути можливості удосконалення фізичного стану жінок другого 

зрілого віку. 

Методи дослідження. Узагальнення і теоретичний аналіз даних 

літературних джерел з проблеми дослідження. 

Як вказують дані літературних джерел, з віком в організмі жінки 

відбуваються зміни, які впливають на фізичний стан, а саме: зниження 

м’язової маси; погіршення стану опорно-рухового апарату; зменшується 

еластичність суглобів; порушення метаболізму; зниження витривалості та 

функціональних можливостей серцево-судинної і дихальної систем [1, 2, 

4]. 
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Чимало науковців наголошуть на необхідності урахування мотивації 

осіб зрілого віку до регулярної рухової активності [7]. Факторами, які 

спонукають людей до занять є: бажання покращити фізичний стан, 

задоволення від процесу занять, зниження стресу, соціальні вигоди тощо. 

Крім того, відомо, що протягом життя та залежно від вікової групи низка 

факторів може змінюватися та впливати на рівень рухової активності, 

мотивуючи або перешкоджаючи займатися вправами [3]. Релаксація і 

управління стресом (практики медитації, йога та дозовані прогулянки) 

допомагають знижувати рівень стресу. Соціальна активність (заняття у 

групах, участь у фітнес-програмах) стимулюють мотивацію до регулярних 

занять фізичними вправами і покращують емоційний стан [1]. 

Вдосконалення фізичного стану жінок другого зрілого віку 

здійснюється шляхом використання занять різними видами фізичної 

активності з урахуванням особливостей вікового періоду [4, 5]. Регулярна 

фізична активність повинна вкючати: аеробні навантаження (дозований 

біг, ходьба, поавання); силові навантаження (вправи з використанням 

невеликих обтяжень або вправи з власною вагою); заняття для 

удосконалення гнучкості і рівноваги (йога, пілатес, стретчинг) [4, 5, 6]. 

Висновки. Вдосконалення фізичного стану жінок другого зрілого 

віку можливе за допомогою комплексного підходу, який включає 

регулярну фізичну активність та психологічну підтримку. Це дозволяє не 

лише покращити фізичну працездатність, але й підвищити якість життя, 

зберегти активність і здоров’я на довгі роки. Інтеграція фізичної культури 

у повсякденне життя жінок другого зрілого віку є важливим кроком до їх 

гармонійного розвитку та довголіття. 
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