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Аннотація
В статье представлена техно-

логия программирования про-
филактическо-оздоровительных 
занятий для женщин второго пе-
риода зрелого возраста с целью 
повышения уровня их двигатель-
ной функції.

Annotation
The model of motive function 

are presented in the article, which is 
the base of the programing technol-
ogy of the healthy trainnings for the 
women of the second period of ma-
ture age with the purpose of rise the 
level of their motive function.

Постановка проблеми. Ру-
хова функція є основою якості 
життя, оскільки дає людині мож-
ливість самостійно обслугову-
вати себе, займатись трудовими 
обов’язками, брати участь у ре-
креаційній, спортивній та інших 
видах діяльності [1]. З початком 
інволюційних змін і відсутністю 
достатнього рівня рухової актив-
ності здатність жінок другого зрі-
лого віку виконувати рухи якісно 
і впевнено поступово знижується.  
Регресивні зміни рухової функції 
у поєднанні з низьким рівнем здо-
ров’я призводять до погіршення 
якості життя  жінок [5].

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій дозволяє відзначи-
ти, що інволюція рухової функції 
у жінок відзначається вже піс-
ля 35 років та найбільші її зміни 
відбуваються після 45 років, що 
проявляється у регресі координа-
ційних здібностей –  зменшується 
точність, рухливість руху, спо-
вільнюється темп руху, знижуєть-
ся швидкість засвоєння рухових 
навичок, порушується взаємодія 
координаційних механізмів [2, 4].  
Процеси інволюції рухових функ-
цій проходять гетерохронно і, в 
першу чергу, зачіпають  нейро-
моторні механізми, що пов’язані 
з проявом швидкості рухів. Де-
структивні зміни опорно-рухової 
системи призводять до зниження 
гнучкості, зменшення активної 
маси тіла та зростання жиро-

вої тканини, втрата еластичності 
м’язової тканини знижують здат-
ність нервової системи реагувати 
на стимули та обробляти інфор-
мацію для наступного м’язового 
скорочення, що обумовлює зни-
ження сили. Інволюційні зміни 
механізмів киснево-транспорт-
ної системи погіршують рівень 
енергозабезпечення організму та 
обумовлюють зниження витрива-
лості  [4].

Використання систематичних 
фізичних навантажень сприяє зна-
чному сповільненню інволюцій-
них процесів і розвитку фізичних 
здатностей жінок у будь-якому віці  
[5]. Отримані факти обумовлюють 
необхідність розробки програми 
профілактично-оздоровчих занять 
з жінками другого зрілого віку, які 
б враховували зміни рухової функ-
ції.

Мета. Розробити профілакти-
чно-оздоровчі програми для жінок 
другого зрілого віку для підви-
щення рівня їх рухової функції.

Організація та методи до-
слідження. У дослідженні взяли 
участь 78 жінок другого періоду 
зрілого віку 36-55 років (середній 
вік  дорівнював 44 ± 1,61 років). 
Жінкам було запропоновано ви-
конати батарею рухових тестів, 
які визначали інтеґральну оцін-
ку рухової функції. Спосіб інте-
ґральної оцінки рухової функції 
був розроблений автором на осно-
ві перцентильного та факторного 
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аналізу і описаний у попередніх 
дослідженнях [3]. 

Головними  завданнями для жі-
нок з низьким рівнем РФ є підви-
щення загального рівня здоров’я, 
зниження надлишкової маси тіла, 
усунення факторів ризику супут-
ніх захворювань. Удосконалення 
рухової підготовленості полягає у 
розвитку силових можливостей і 
гнучкості, а також у засвоєнні ко-
ректної техніки виконання базових 
рухів, які забезпечують створення 
необхідного рухового стереотипу 
для виконання буденних та побу-
тових рухових операцій.

У зв’язку з тим, що  жінки з 
низьким рівнем РФ вирізнялись 
низьким рівнем соматичного здо-
ров’я та підвищеними ознаками 
ризику серцево-судинних захво-
рювань, інтенсивність наванта-
ження на даному етапі складає 
40-50 % від МСК, темп виконання 
вправ повільний. У якості засобів 
рекомендовано вправи циклічно-
го характеру: ходьба, чергуван-
ня ходьби і бігу (у тому числі на 
біговій доріжці в тренажерному 
залі). Для розвитку силових мож-
ливостей рекомендовано вправи 
локального характеру, в якості 
обтяження використовують вагу 
власного тіла.  Найбільш сприят-
лива кратність тренувань 5 разів 
на тиждень тривалістю до 30-45 
хв. (Іващенко Л. Я, 1984).

Основні завдання програми 
для жінок з рівнем РФ нижчим 
від середнього полягають у до-
сягненні оптимальних параметрів 
сили та амплітуди рухів із збере-
женням динамічної рівноваги. За-
вдання попереднього етапу щодо 
зміцнення загального рівня здо-
ров’я та підвищення працездат-
ності залишаються актуальними. 
Аеробні програми  доповнюють-
ся комплексами танцювальної 
аеробіки, які покращують вмін-
ня виконувати комбінації рухів 
різними частинами тіла.  Інтен-
сивність аеробних навантажень  
знаходиться на рівні 50-60 % 

від МСК. Силові навантаження 
збільшують завдяки  використан-
ню вільних обтяжень (гантелей 
невеликої ваги 1-2 кг), з поступо-
вим збільшенням кількості вправ 
та кількості повторень. Арсенал 
вправ розширюється  і доповню-
ється вправами за системою Піла-
теса та йоги. Кратність тренувань 
другого етапу зменшується до 3-х 
разів на тиждень, з одночасним 
збільшенням тривалості одного 
заняття до 45-60 хв.

Мета програми для жінок з се-
реднім рівнем РФ полягає в удо-
сконаленні рівня розвитку сили, 
гнучкості, статичної, динамічної 
рівноваги, та виконанні попере-
дньо засвоєних рухів з достатнім 
рівнем інтенсивності на рівні не 
менше, ніж 60 % від МСК. У якос-
ті засобів рекомендовано вправи 
аеробно-силового характеру. В ае-
робних видах збільшується інтен-
сивність, амплітуда, темп виконан-
ня, застосовуються більш складні 
комбінації. Заняття силової спря-
мованості виконуються в режимі 
нон-стоп з використанням вільних 
обтяжень – бодібарів, аеробічних 
штанг, медицинболів. На даному 
етапі заняття проводять  3 рази на 
тиждень тривалістю 60-90 хв.

Завдання програми для жінок з 
вище від середнього рівня РФ по-
лягають у розвитку психомоторних 
якостей, вмінні диференціювати 
просторові та динамічні параметри 
рухів, що передбачає виконання 
вправ раніше засвоєних рухів у різ-
них напрямках, які вимагають ди-
ференціації м’язових зусиль, темпу 
і ритму виконання, а також із змі-
ною умов виконання. Відсутність 
факторів ризику здоров’я дозволяє 
рекомендувати їм виконання зна-
чних за обсягом та інтенсивністю 
фізичних навантажень аеробної, 
силової, аеробно-силової спрямо-
ваності. Отже, інтенсивність на-
вантажень знаходиться на рівні 
60-75 % від МСК при  кратності 
занять 3 рази на тиждень  триваліс-
тю 60-90 хв. Для жінок з високим 

рівнем РФ вирішальним є удоско-
налення раніше засвоєних рухових 
навичок, фізичних здатностей та 
формування вміння використання 
їх у змінних умовах зовнішнього 
середовища. Відсутність факторів 
ризику здоров’я у жінок дозволяє 
рекомендувати їм виконання зна-
чних за обсягом та інтенсивністю 
фізичних навантажень, які мають, 
на відміну від попередніх програм 
тренувальне спрямування.

Висновки. Апробація запро-
понованої технології виявила її 
позитивний ефект, що дозволяє ре-
комендувати її для впровадження у 
практичну роботу фітнес-центрів,  
спортивно-оздоровчих установ, а 
також для організації самостійних 
занять з метою корекції рухової 
функції жінок 36-55 років.
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