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домашніх умовах. Реалізація фізичних здібностей у рухових діях виражає 

характер і рівень розвитку функціональних можливостей конкретних органів 

і структур організму. Все це свідчить про те, що знання вікових особливостей 

прояву силових здібностей у дітей шкільного віку потребує їх врахування 

при плануванні фізичних навантажень на уроках фізичної культури. 
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Постановка проблеми. Люди зрілого віку − основний контингент 

населення, зайнятий продуктивною працею. Маючи великий запас знань, 

виробничий та життєвий досвід, вони становлять цінність для суспільства. Як 

зазначається у дослідженнях, що спеціалізуються на питаннях збереження 

здоров'я жінок зрілого віку, найбільш дієвими є такі заходи, які сприяють 

формуванню навичок здорового способу життя. В свою чергу, оздоровчий 

фітнес є найбільш дієвим способом збереження та зміцнення здоров'я у будь 

якому віці [1]. 

Обговорення. Так, О. П. Романчук зазначає, що вже в перший період 

зрілого віку у жінок починають відбуватись інволюційні процеси, 

знижуються показники їхньої фізичної підготовленості, збільшується 

ймовірність розвитку патологічних станів [4]. 
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В результаті виконаного дослідження Ю. І. Беляк описала тенденції 

морфо-функціональних змін організму жінок, у яких виявлені зміни у роботі 

серцево-судинної системи (до 75 %). Ці зміни полягають у збільшенні маси 

тіла в середньому на 2-5 кілограмів [2]. Тобто збільшення індексу маси тіла 

призводить до підвищення ризиків виникнення серцево-судинних хвороб.  

Рекомендації. Сьогодні фітнес-програми задовольняють різні потреби 

– сприяють корекції постави і тілобудови, усувають надмірну масу тіла, 

відновлюють психоемоційний стан і т.п. В заняття включають засоби з різних 

видів спорту, які можуть бути цікавими для певних верств населення. Разом 

із цим, відмінність у завданнях спортивних і фітнес-тренувань обумовлює і 

особливості засобів, які в них використовуються. В якості основної вимоги 

до засобів фітнесу фахівці виділяють їх оздоровчу спрямованість [3, 5].Але 

не кожну рухову активність можна віднести до засобів фітнесу. 

Загальновідомо, що оздоровчий фітнес, як вид рухової активності, 

поділяється на чотири основні напрямки: аеробіка, силовий фітнес, 

ментальний фітнес та функціональний тренінг. Кожен з них має своє 

особливе спрямування. На нашу думку, найбільш цікавим є функціональний 

тренінг, адже він поєднує у собі велику кількість різноманітних засобів, які 

дозволяють досягти найбільшого адаптаційного ефекту та дозволяє 

використовувати вправи навіть з людьми, які мають певні обмеження та 

протипоказання до рухової активності.  
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