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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ / ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ 
 

УДК 796.035:613.99 

Регіна Андрєєва, Олег Шалар, Євгеній Стрикаленко 

(Херсон, Україна) 

 

ОСОБЛИВОСТІ МЕТОДИКИ ПРОВЕДЕННЯ ФІТНЕС-ЗАНЯТЬ  

ЖІНОК ПЕРШОГО ЗРІЛОГО ВІКУ 

 

У статті проаналізовано методику розвитку фізичних якостей жінок першого зрілого 

віку на основі сучасних фітнес-програм. Доведено, що різноманітність спеціалізованих 

тренувальних програм дозволяють визначити їх високий рейтинг серед інших фізкультурно-

оздоровчих заходів рекреаційної спрямованості. 

Ключові слова: методика, тренування, жінки, вправи, програми, мікроцикл.  

 

The article analyzes the method of development of physical qualities of women of the first 

mature age on the basis of modern fitness programs. It is proved that the variety of specialized 

training programs allows to determine their high rating among other recreational sports and 

recreational activities. 

Key words: methods, training, women, exercises, programs, microcycle. 

 

Постановка проблеми. Науковцями доведено, що систематичні заняття фізичною 

культурою та спортом сприяють позитивним змінам в організмі молодих жінок: 

покращується обмін речовин, поліпшується діяльність серцево-судинної та дихальної 

систем, підвищується загальний рівень фізичної підготовленості та працездатності, 

підвищується життєвий тонус. Систематичні спортивні та фізкультурно-оздоровчі 

тренування вповільнюють процеси старіння м’язової та хрящової тканини, сприяють 

відновленню функцій життєдіяльності організму, підтримці оптимального фізичного 

розвитку, стабілізують кров’яний тиск, показники пульсу, адаптованості до перенапруги та 

стресових ситуацій [4, 5, 6, 7, 8].  

Однак, на сьогодні, незважаючи на численні дослідження науковців [1, 2, 3], актуальною 

залишається проблема пошуку найбільш ефективних технологій, програм та методик 

підвищення рухової активності жінок першого зрілого віку з метою покращення стану 

здоров’я та вдосконалення фізичної підготовленості за рахунок впровадження сучасних 

фізкультурно-оздоровчих фітнес-технологій. 

Мета дослідження – розробити методику підвищення рівня розвитку фізичних якостей 

жінок першого зрілого віку на основі сучасних фітнес-програм. 

Виклад основного матеріалу. Дослідження проводилося на базі Херсонського фітнес-

центру «Домінант» з вересня 2020 року по квітень 2021 року. Тренувальні заняття із жінками 

першого зрілого віку проводилися 2-3 рази на тиждень, по 60-90 хвилин в залежності від 

спрямування за завдань тренувального заняття. 

Експериментальні фітнес-тренування мали стандартну структуру: підготовча частина 

(розминка – warm-up), основна частина (workout/activity), заключна частина (заминка (cool-

down).  

Підготовча частина (розминка (warm-up) є безпосередньо важливою фазою розминки, 

що дозволяє здійснити підготовку організму до подальшого фізичного навантаження та 

попередити можливість виникнення травм. Такий підхід дає підстави включити в роботу 

великі м’язові групи та збільшити теплопродуктивність організму за умови підвищенням 

температури тіла, що є необхідним для стабільної терморегуляції всіх м’язових груп. 

Важливим є те, що за таких умов системно протікають обмінні процеси та збільшується 

еластичність м’язів. У вигляді розминки підготовча частина створює стимулюючі механізми 

роботи кардіореспіраторної системи, що проявляється у збільшенні частоти серцевих 
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скорочень, зростанні хвилинного та ударного об’єм крові, покращенні кровопостачання 

великих м’язових груп. 

Основна частина фітнес-тренування (workout/activity), як правило, триває від 20 хвилин 

до 1 години. Основне тренувальне навантаження дозується у відповідності до індивідуальних 

потреб жінок з урахуванням функціонального стану та рівня підготовленості, основних 

завдань та спрямованості фітнес-тренувань, мотиваційних потреб та інтересів. В ході 

функціональної спрямованості основної частини фітнес-тренування необхідним є 

раціональне дозування робочих періодів та активного відпочинку. На цій підставі, фітнес-

тренування кардіореспіраторної спрямованості поділяються на заняття для розвитку 

кардіореспіраторної системи і нормування складу тіла, силові тренування для розвитку 

силового фітнесу. При цьому, поєднання кардіотренувань з силовими вправами в одному 

занятті є цілком можливим.  

Заключна частина (заминка (cool-down) є обов’язковою частиною фітнес-тренування для 

стабілізації систем кровообігу та дихання шляхом дозованого активного відпочинку. У 

заключній частині фітнес-тренування використовують, як правило, вправи на розтягнення та 

розслаблення (стретчинг) всіх м’язових груп, усунення та запобігання больових відчуттів у 

м’язах. Безпосередньо фаза заключної частини створює передумови для поступового 

зниження частоти серцевих скорочень та відновлення обмінних процесів в організмі до 

наближеного вихідного рівня. Структурними одиницями заключної частини є: використання 

релаксаційних видів фізичних вправ (стретчинг, фітнес-йога); включення повільного бігу, 

різновидів ходьби та низько ударних вправ аеробної спрямованості. 

Орієнтовна тривалість окремих частин експериментальних фітнес-тренувань: 

 тривалість підготовчої частини (розминки) – 5-15 хвилин; 

 тривалість основної частини із використанням кардіореспіраторних вправ з цільовою 
частотою серцевих скорочень – 20-30 хвилин; 

 тривалість основної частини із виконання вправ силової спрямованості – 10-20 

хвилин; 

 тривалість заключної частини – 10-15 хвилин. 

Представлена структура фітнес-тренувань змінювалася в залежності від фізичного стану 

та загального самопочуття жінок, цільової спрямованості тренувань та інших зовнішніх 

чинників та механізмів. 

В таблиці 1 наведений орієнтовний зміст мікроциклу фітнес-тренувань. 

Таблиця 1 

Зміст мікроциклу фітнес-тренувань (основна частина) 

День тижня Спрямованість заняття 

Понеділок Аеробне тренування впродовж 30-45 хвилин 

Вівторок Самостійне силове тренування 

Середа Аеробне тренування – 30 хвилин 

Четвер Самостійне аеробне тренування  

П’ятниця Силове тренування для всіх основних м’язових 

груп середньої інтенсивності + йога, або стретчинг 

Субота Відпочинок або стретчинг  

Неділя Відпочинок або стретчинг  
 

Орієнтовні елементи комплексу степ-аеробіки 

1. Звичайний крок. Вихідне положення – основна стійка. Пружні кроки на місці, спина 

пряма, руки опущені вільно. Вправа виконується впродовж 3-4 хвилин.  

2. Приставний крок. Крок виконується право, вліво, вперед, назад, на ступ-платформу та 

з неї. Приставні кроки виконуються пружньо та з ковзанням. Крок виконується в ритм 

музичного супроводу. Тривалість виконання вправи 3-5 хвилин. 

3. Кроки з захлестом гомілки. Крок виконується пружньо, з почерговим захлестом 

гомілки правої, лівою. Вправа виконується впродовж 5 хвилин.  
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4. Кроки з підніманням коліна. Вправа складається з двох пружніх або приставних 

кроки. Після кожної комбінації виконується підтягування коліна до грудей. Вправа 

повторюється з правої, лівої. Тривалість виконання вправи – 5 хвилин.  

5. Стрибок в сторону. Вихідне положення – основна стійка. Вправа виконується через 2 

звичайних кроки вправо, великий корок вправо, після – 4 звичайних кроки. Потворити 

виконання вправи вліво. Тривалість виконання 4-5 хвилин. 

6. Крок на степ. Два кроки до степ-платформи, крок на степ-платформу, потім крок зі 

степ-платформи. Те ж саме з лівої. Можливе виконання кроків з відштовхуванням від степ-

платформи. Тривалість виконання вправи – 5 хвилин.  

7. Стрибкові кроки на степ-платформу. Два кроки вперед, два – назад. Стрибок на степ-

платформу в центр обома ногами, зійти зі степ-платформи приставними кроками. Вправа 

виконується 20 разів.  

8. Стрибкові кроки зі степ-платформи. Вихідне положення – основна стійка. Стрибок 

вгору, і в бік, одна нога залишається на степ-платформі. Те ж з іншої. Вправу виконувати 20 

разів.  

Орієнтовні елементи аеробного та силового тренування 

1. Вистрибування. Вихідне положення – присід. Виконання вистрибувань у вказаному 

положенні. Кількість повторень 10-12 разів. 

2. Стрибкові рухи в упор лежачи. Вихідне положення – основна стійка. Виконати присід 

з упором на руки, виконати стрибок в положення упор лежачи. Повторити вправу у 

зворотному порядку. Кількість повторень 16 разів.  

3. Різновиди пліометричних віджимань – з вихідного положення в упорі лежачи 

виконувати віджимання з відштовхуванням від підлоги, з плесканнями в долоні тощо. 

Кількість повторень вправи 6-8 разів. 

4. Біг на місці з положення низького старту. Вихідне положення – упор, з випадом 

правою. Почергова зміна положення ніг, з опором на руки. Тривалість виконання вправи 16 

разів.  

5. Біг на місці. Вправа виконується інтенсивно з високим підніманням стегна, тривалість 
виконання – протягом 2-3 хвилин.  

6. Глибокі присідання з обтяженнями. Вихідне положення: стійка ноги нарізно, руки 
витягнуті вперед з гантелями. Виконання присідань зі зміною положення рук. Кількість 

повторень 10-12 разів. 

7. Перестрибування через степ-платформи вправо та вліво. Кількість повторень 6-8 

разів. 

8. Вправа «Бьорпі». Кількість повторень 10-12 разів. 

9. Скручування з вихідного положення лежачи, ноги зігнуті в колінах. Не відриваючись 
від підлоги виконувати торкання ліктем протилежного коліна. Кількість повторень вправи – 

10-12 разів. 

10. Підйом ніг з положення лежачи. Кількість повторень – до 20 разів.  

11. Бічні нахили з гантелями. Кількість повторень – до 20 разів.  

Специфічність окремих видів фітнес-занять однакової спрямованості викликають 

оздоровчий тренувальний ефект. При цьому, вирішення поставлених завдань забезпечується 

використанням засобів окремих аеробних та анаеробних напрямів в поєднанні як в окремих 

тренувальних заняттях, так і комплексно.  

Висновки. Різноманітність спеціалізованих тренувальних програм та сприятливий 

емоційний фон фітнес-занять дозволяють визначити їх достатньо високий рейтинг серед 

інших фізкультурно-оздоровчих заходів рекреаційної спрямованості. В цілому, раціональне 

проектування завдань та реалізація цілей технології педагогічних впливів із використанням 

комплексу засобів фітнес-програм створюють відповідні передумови для оптимального 

розв’язання освітніх, оздоровчих і виховних завдань на основі дотримання сучасних 

дидактичних принципів. 
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