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ВПЛИВ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 

НА ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК ЖІНОК ЗРІЛОГО ВІКУ 

Вступ. У зв’язку з обмеженням рухової активності, не-

раціональним харчуванням, шкідливими звичками, стресами 

тощо спостерігається негативна тенденція погіршення стану 

здоров’я населення України. Це спонукає науковців до по-

шуку сучасних методик оздоровлення населення [1, 2, 4, 5 та 

ін.]. Саме оздоровчі заняття вважають однією з поширених й 

ефективних форм збільшення рухової активності населення, 

а різноманітні системи оздоровчого фітнесу на сьогодні є 

найбільш популярними й ефективними засобами корекції 

фізичного розвитку та функціонального стану [3, 6, 7, 8 та 

ін.]. Тож в Україні динамічно розвивається фітнес-індустрія.  

Метою роботи було обґрунтувати ефективність впливу 

оздоровчих занять фітнесом на показники фізичного розвит-

ку жінок зрілого віку. 
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Методи дослідження: теоретичний аналіз й узагаль-

нення даних наукової та методичної літератури; педагогічне 

спостереження; медико-біологічні методи; методи математи-

чної статистики. 

Дослідження проведено на базі фітнес-клубу «Формула 

краси» м. Львова, у якому брали участь 16 жінок, віком 45–

55 років. 

Результати дослідження. Виявлено, що в жінок друго-

го періоду зрілого віку спостерігається значне збільшення 

маси тіла – показник становив 75,5 кг, а зріст сягав 169,5 см. 

Був високим і показник частоти серцевих скорочень у стані 

спокою та становив 83,4 уд./хв, як і показник систолічного 

артеріального тиску 130,1 мм рт.ст. Також спостерігалися і 

більш високі показники жирового компоненту: 32,7% (над-

лишок).  

Аналіз зміни показників фізичного розвитку жінок че-

рез 6 місяців занять встановив, що поліпшилися окремі по–

казники. Так, маса тіла жінок зменшилася в середньому на 

5,2 кг (6,9%) і становила 70,3± 2,9 кг. Відбулося поліпшення 

показників обводу грудної клітки на 7,1 %, обводу талії – на 

8,5 % та обводу стегон – на 6,2 %. Також у жінок другого 

періоду зрілого віку зафіксовано зменшення частки жирового 

компонента на 19,3% (p>0,05). 

Отримані результати дослідження свідчать, що заняття 

оздоровчим фітнесом позитивно впливають на рівень фізич-

ного розвитку жінок другого періоду зрілого віку.  

Ключові слова: оздоровчо-рекреаційна рухова актив-

ність, фітнес, жінки. 
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