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PETUKO-METOANYHI ACMNEKTW PYXOBOT AKTVIBHOCTI
YOJ10BIKIB 30-40 POKIB

IFOP PIMAK
J1bBIBCbKNWIA Aep>KaBHUM IHCTUTYT (Pi3NYHOT KynbTypW

~ ! X NIeMa LOCNiPKEHHS | OLLiIHKN PeXMMIB PYXO0BOT aKTUBHOCTI 3aBX[UN €
asa~ i[/1a0t0, OCKi/IbK/ pPyXOBa aKTUBHICTb € OAHWUM i3 rONOBHMX (haKTOPIB, fKi
.3[0pOB'A Ta piBeHb (hi3YHOro CTaHy HaceneHHs [1].

_ [aHWA Yac pauioHanbHa OpraHi3auisi pyxoBOi aKTMBHOCTI Habyna
K3:l aKTya/lbHOCTi BHACNiJOK MOPYLUEHHS 6afiaHCy MK CrOXMBAHOK
03WYHUM HaBaHTKEHHsAM i BignounHkom nioguHun [3]. Ocobnmsy posib
npobnemi Bifirpae acnekT opraHisauii pyxoBOro pexumy [OpoCcinx
po60Ta AKX MOB'A3aHa 3 MaJIok) PYXOBOK aKTUBHICTIO. XPOHIYHWMiA
PYXOBOT aKTUBHOCTI Y PeXvMi XWTTA [0POCAUX YONOBIKIB CTae

XK 3arpo3oto X 340PO0B't0 Ta HOPMa/IbHINA (hi3nYHIl Npaue3gaTHoCTI.
MoraHHIO PO3pPO6KM | OBrPYHTYBAHHIO PEXMMIB PYXO0BOT AKTUBHOCTI
34eHO BENMKY KifIbKiCTb HayKOBWX Mpallb: PO3rNSHYTO MUTaHHA BAMIPY i
peXxxumy pyxoBOi aKTMBHOCTI Jl0feii B Pi3HMX YymoBax npauj,
i3aHO J060BUIA Ta TWMXKHEBWIA 06CATM PYXOBOI aKTMBHOCTI Y Pi3HUX
a BuMmipy [1; 5]. ¥ nitepatypi € BiJOMOCTi MPO 3B'A30K MK HU3bKUM
TYKOBOT aKTUBHOCTI i HM3bKUM piBHEM (Di3UYHOT MiArOTOBMEHOCTI Ta
TOCTi gopocnmx yonosikis [1; 3]. JocnifeHHS pyX0BOT aKTUBHOCTI
* ri3HMX ymoBax npaui 6yfe MaTu BaXIMBe 3HAYEeHHS [N KOpPeKLuii
r: CcTaHy Ta MoAanblwoi po3pobKM nuTaHb, SKi  MOB'A3aHi 3
3aHHAM HOBWX MigXofiB [0 pauioHanisauil pyxoBuUX pexuMmis, fKi

I X Tb CTabisIbHWiA piBeHb 340POB'A.

_ I3yl0uM HaBefeHe BuWle, Hamum 6yno MNOCTaBleHe 3aBAaHHS
Nnatn HayKOBO-MeTOAMYHI acnekTy PyXOBOT aKTMBHOCTI Ha OCHOBI
HS  XapakTepuCTMK PEXMMIB  PYyXOBOI aKTWBHOCTI  AOPOCANX

entoBiin  rpyni nogeii 3pinoro Biky (18-55-60 p.) BMAINAKTL fABa
AKi - BIAPI3HAOTLCA MK €060 32 0COBAMBOCTAMM  PYXOBOI
rmi. Mepwwii nepiog 18 -29 p., Apyruii - 30-55-60 p.
yTOMY nepiofi BigOyBaeTbCA MOBISIbHE 3HWXEHHS PIiBHA (hi3UYHOro
NIOAMHU. XapakTep (i3MYHOT aKTUBHOCTI 4YOJOBIKIB LbOr0 BiKYy
€ YOMY BW3HA4aETbCA OCOOMBOCTAMMU IX HaBYa/bHOI Ta BMPOOHUYOT
cT Tomy B nepiogi 3pifioro BiKy 3Ha4yHe MicLe MOBMHHA 3aiimaTy
i -0-npuknagHa gisnMyHa NigroToska.
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B nepwiin nonoBuHI TPETbOro [AECATWNITTA XKWATTA  3aBepLUYETbCA
mMopdosioriyHe i (yHKUiOHanbHe [03piBaHHS PYyXOBOro arnapary i CUcTem
opraHiamy, sKi 3abe3nedytoTb 1Oro (hyHKUiOHyBaHHS. B ueii  nepiog
3aBEPLUYETLCA OKOCTEHIHHA CKeneTy, 0CTaTO4HO (POPMYETLCA M'A30Ba CUCTEMA,
3aKiHYYy€eTbCSA PO3BUTOK HEPBOBOT CUCTEMU [5].

Meauku BCiX u4aciB OAHOCTaliHO 3acTepiranin: HeAOCTaTHA pyxoBa
aKTUBHICTb MigpvBaE 340pOB'A, CTapuUTb JIOAMHY, Habnwxye Ti cmepr-
OpraHi3m NHAMHM Yy[0BO 36anaHCcoBaHMA. KOXXHOMY 3 Hac NOTpibHa LiKom
KOHKpPEeTHa KiNbKICTb PI3HOMaHITHOI XKi, PYXOBOi aKTUBHOCTI, CHY —
BIZINOYMHKY. JIIOAMHA IHCTMHKTMBHO i MPakTUYHO 6e3MepepBHO PyXaeTbCs
AKTUBHI pyXxu 1A HEObOXifgHI AN PO3BUTKY TaK CamO SK Ka, MOBITPS i CO:-
MpoTe, 3 BIKOM pyX0Bi iHCTUHKTMW 3racaloTb, a CBiJOMIiCTb He 3aBX[W CMOHYKa:
Hac [0 3abe3neyeHHs OpraHiamMy XWUTTEBOK 36anaHcoBaHicTio [3]. | Tomy
yosnogikiB 30-40-piyHoOro Biky MOTPi6HO hopMyBaTV MOTMBALiO MOCTIMHO: i
CUCTEMATUYHOT  (i3UYHOT aKTUBHOCTI  NPOMINAKTUYHOrO |  03[40POBYE™:
XapaKTepy Ha OCHOBi BWKOPWUCTaHHA Pi3HOMaHITHUX BUAIB (hi3UUYHUX Bnpaa
(isuyHOT  npaui, 3aHATb  pi3HUMKM  BUAAMM  CNOPTY, 3arapTysBanu
BIAHOB/IFOKOUMX | MCUXOpery/IIOIOUNX 3aXO4IB. MpUHLKM ®I3UYHOT MIATOTOB*!!
YO/OBIKIB 3piNOro BiKy - BUKOPUCTAHHSA Pi3HOMAaHITHUX BNpas Mnpu HEBUCOKIT
iHTEHCMBHOCTI TPEHYBa/IbHWUX HaBaHTaXKEHb.

[yxe BaxnnBo B 3pinomy Bili ONTUMI3yBaTU PYXOBY aKTUBHICTb
30piEHTYBaTUCL [OPOCIOMY YOMOBIKY Ha HOBI Uini i HOBI peXxumu QisHu-
aKTWUBHOCTI.

Bctyn B TpeTe AECATUAITTS >KWUTTA MNOBWHEH 6yTW MigrotoBneHiii |
npoueci hopmMyBaHHSA (hi3UYHOT KynbTypyu OCOBMCTOCTI B HACTYMHI Poku. AX
BXE [0 LbOro BiKy MOTPiGHO 3HATM MNpo 0CO6MMBOCTI (DI3UYHOT aKTUBU::*
4yonoBika 3pinoro BiKy, npaBWna [03yBaHHA (I3UYHUX HaBaHTaXeHb
CaMOKOHTPOJIIO.

B TpeTboMy AECATUNITTI XXUTTA MyXXYMHA BCTYMae B MNepiof TakK 3BaH *
CTaL,iOHapHOr0 CTaHy, KW MOXKe MPOLOBXYBaTMCS 40 60 i 6inbLue PoKiB.

Mepiog cTauioHapHOro cTaHy (3pinnid BIK) XapaKTepu3yeTbCs BifgHOCL.*
CTabifIbHICTIO MOKAa3HWKIB MOPQOOTiT i (yHKLIA ONOPHO-PYXOBOro anaprr.
Mipa ui€i cTabifbHOCTI € iHAMBIAYaSIbHOK | BU3HAYAETHCA CMOCOOOM MC*—i
YO/IOBIKa, IHTEHCKBHICTIO i XapaKTepOM Oro (hi3vyHOT aKTMBHOCTI. Xapim*_:r
peakuii PisnYyHO aKTUBHUX MOAel Ha HAaBaHTAXXEHHS Y BIKOBOMY iHTepBan 3N
20 o 50 p. iCTOTHO He 3MiHI€eTbLCA [4].

M'a3n  4yonosika 3pifloro BiKy B OCHOBHOMY 30epiraloTb  CK:
(hYHKLUiOHa/IbHI BNacTMBOCTI MPOTArOM BCbOro nepiofy CTauioHapHOro cra-«i.
MpoTe, perpecuBHi 3mMiHW MOPQONOriYHNX XapakTEPUCTUK PYXOBOro ansrrt
nomiTHi Bxe nicns 30-35 p. MaeTbca HacamMnepes Npo 3HKEHHS enacTuy- T
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;KOCTEHIHHA psAAYy €NemMeHTIB XpebTa, 3HWKEHHA PyX/IMBOCTI B
X X CiX
-T3H/IbHa OpraHisauia Qi3MyHOT aKTUBHOCTI, Y BiNOBIAHOCTI 3 BIKOBUMU
W irciAMM NauHKU, nepegbavae cucTemMaTUyHe (isnyHE TPEeHyBaHHS 3
3» | HEBMCOKOK IHTEHCUBHICTIO HAaBaHTa)KeHb, PI3HOMaHITHUX 3a
repom Br/IBY Ha OpraHism.
:ePeAMHN  TpeTboro AeCATUAITTA D>KUTTA [OLINbHO  34iCHIOBATU
*al:THY 3a 3MIiCTOM (i3MYHY aKTUBHICTb 3 MOCTYMOBUM 3HUXEHHAM
---i-0CTi i BifHOCHO cTabiNbHUM 06'eMOM. IHWWMMK cnoBamu, 4ac, Lo
[atbCA Ha 3aHATTA  (i3MYHUMW  BMNpaBaMW, He TMOBUHEH CYTTEBO
TCb NPOTArOM BCbOrO XXWUTTSA AOPOCNOr0 YOM0BIKA, & Harpy>KeHiCTb
TPeHyBaHb NOBMHHA NOCTYMNOBO 3HWXYyBaTUCA [5].

TiTikaM, fiKi 3aliMaloTbCa (PI3MYHMMKU BnpaBamu, B CEpPeAHbOMY BiLl
TEKOMEHYBaTW Ce30HHI 3MiHW BUAIB 3aHATb MiHIMYM [Ba, MakCUMyMm
Tasn B pik. TpeHyBaHHA cnif NpoBOAMTU 2-6 pasiB Ha TWXKAEHb,
rrio Big 20 xB. - 40 15 rofiMHu, B 3a1€XHOCTI Bif piBHA (hi3U4HOro
moguun  [5]. LWlogeHHa paHkoBa 3apsAKa MOBMHHA  3a1MWATUCA

T;=UM eNeMEHTOM PEXMMY [iHA Y0/O0BiKa 3piforo Biky [1].
[MBe Micle B (hopMyBaHHiI (hi3UYHOT KyNbTypW YO/O0BiKa 3pPiNoro Biky
3aCBOEHHA HUM MPUIAOMIB  BiAHOBMEHHS PO3YMOBOI i (pi3uyHOI
‘i mocTti | MCUXIYHOT camoperynauii. 3 ornsgy Ha LUe BUKOPUCTaHHS
hopM  (i3MYHOT aKTUBHOCTI, AayTOreHHOr0 TPEHYBaHHSA, BOAHUX
p. Macaxy MOBMHHO CTaTW HEeBi4'€EMHUM eNeMeHTOM 3[0pOBOro
NUTTA B Nepiof CTalioHapHOro CTaHy XXUTTEBOrO LMK/Y Y0noBika [1;

~ie. (pi3NYHA aKTUBHICTb - Lie HEBiJ'€MHA YacTWHA NOBEAIHKW NHOLNHN.
i -:auaeTbcA 6i0NOriYHUMMK, COLiaSIbHO-EKOHOMIYHUMU | KYNbTYPHUMU
i 3aNeXuTb Bif pofy 3aHATb, IHAMBIAYASIbHUX MNCUXOMOTIUYHMX,
. ()YHKLiOHaIbHMX 0CO6/IMBOCTEN IFOAWMHM, KifbKOCTI BiSIbHOFO Yacy
y Oro BMKOPWCTaHHSA, AOCTYMHOCTI CMOPTUMBHMX CMOPYA i Micub

Ky, & TaKOX Bif, K/liMaTo-reorpaiyHux ymos,
i-:KMA  piBeHb (PYHKUIOHANbHOT |  (PI3MYHOT MIAFOTOBMEHOCTI €
€:10 340poB'a. Came TOMY 3MiLHEHHS 3[,0pOB'A NOTPIGHO MOB'A3yBaTH 3
*:UHUMK 3aHATTAMU (Di3MYHUX BMpaB, He3aNeXHo Bif norofun i nopu
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THEORETICAL AND METHODICAL ASPECTS OF MOVING
ACTIVITY OF MEN
(30-40 YEARS OLD)
IGOR RIPAK
L V/v State Institute ofPhysical Culture
Necessity of investigations of moving activity in men of the second per:.
of mature age has been grounded in this article. Importance of professicrwu
physical preparation of prophylactic and recreational character is bena:
underlined. This activity has to be based on physical exercises of different n re

PODSTAWOWE PRZESTRZENIE W PROJEKTOWANII
CIELESNYCH WLASCIWOSCII MOZLIWOSCI CZLOWIEKA
WOJCIECH RYSZKOWSKI

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszauie

PRODUKCJA. POTRZEBY. BYT | KLUB - PODSTAWC

PRZESTRZENIE
Dla projektowania szeroko rozumianej dzialalnosci w sferze wychovs» 3mx
fizycznego mozna wykorzystac trojwymiarowe wyobrazenie o cielesr.

[cialo biologiczne, spoleczne , kulturowe], Dla celow bar:
antropotechnicznych ~ oraz  praktyki  wystarczaj*cym jest  opisaxs
podstawowych funkcji czlowieka i okreslenie  wymagan w za-r. tz
wychowania.
Struktura funkcjonowania czlowieka obejmuje trzy przestrzenie.
Pierwsza przestrzen - struktury produkcji dzialalnosci, dc~rr

odtwarzania dzialalnosci w calosci to jest wytwarzania caloksz”-.
produktow zycia materialnego i duchowego, zapewniajcych odtxxarzrre
socjuma. W systemie miejsc funkcjonalnych , cztowiek rozpatrywair >k
jako czynnik produkcji, jako uczestnik wytwarzania wspolnego produkrc



