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BIIJIVB 3AHSTH PEKPEALIIMHMMMU ITPAMU
HA IICUXOEMOL[IMHUM CTAH OCIB IPYT'OI'O
[IEPIO/Y 3PUIOI'O BIKY

BikTopis IBanouko, Ipuna I'pudoBcbka, Harauisa I pudoBcbka
Jlvsiscokuil depoicasHuil yHieepcumem hizuunoi Kyniomypu imeni leana
bobepcovrozo, m. JIvsis, Yrpaina

AKTyanbHICTh. 3a TBEpKEHHAM (axiBIliB 3HAYHA YaCTHHA
HACEJICHHS Ma€ HEIOCTaTHIM 00CsT pyXoBoi akTUBHOCTI [4]. 30Kpe-
Ma, piBeHb (I3UYHOT aKTUBHOCTI Maiike y 70% YOJIOBIKIB 1 )KiHOK
BCIX BIKOBHX T'pyI HaceJeHHS YKpaiHW HIDKYMHN 32 MiHIMaJTbHHUI
JIOIyCTUMOT0, 110 3YMOBIIIOE «M’s130B€ rojoayBaHHs» [5]. Beec-
BITHSI OpTraHi3allis OXOpPOHH 3J0poB’st po3pobuna «InobanpHuUM
wiad aii BOO3 om0 migBuiieHHs piBHA (i3HYHOT aKTUBHOCTI Ha
2018-2030 pp.», METOIO SIKOTO € 3HMKCHHSI PIBHS MAJIOPYXJIUBOTO
cnoco0y KHUTTSA B 10pociux 1 mimTkiB Ha 15,0% gm0 2030 poky [3].

I came (izmuHa pekpealliss IOCTae K II00AIBHE SBUIIIE, IO
Mae CTaOUTbHI TEMIU 3pOCTaHHS, a 03/I0POBUO-PEKpealliiHa pyxo-
Ba JISUIBHICT BIJ3HAYAETHCS TUHAMI3ZMOM, PI3HOMAHITTSIM (QopM,
HampsIMiB, YHIBEPCAJIbHICTIO iX BUKOPUCTAHHSA, OPIEHTOBAHMX Ha
MaKCHUMalIbHE 33JJ0OBOJICHHSI aMOiIliil JItofel, CTBOPEHHSI KYJIBTYp-
HOTO MPOCTOPY B colliyMi [4]. 3arajgom BUsBICHO 3HAUHUI iHTEpeC
TOCITITHAKIB 0 TIPOOJIEeMH BUKOPHUCTAHHS 3aCO0IB 0370pOBUO-pe-
KpeawliiHOi pyXoBOi aKTUBHOCTI 3 HpodiakTHyHO MeToro [1].
Toxx mochipKeHHsI BIUTMBY O370POBUO-pEKpEalifHUX 3aHATh Ha
GbizuuHe 310pOB’s 0CI0 3pUIOTO BIKY € aKTyalbHUMH.

Meta nocJigzkeHHs1 — 3°5ICyBaTH BIUIUB 0370POBUUX 3aHATH
HACTIJTLHUM TEHICOM Ha MCUXOEMOIIHHUN CTaH OCi0 JPYyroro Ie-
pioay 3pijoro BiKy.

MeTtoau AOCTiIZKeHHsI: aHaJi3 HAYKOBOI 1 METOIWUYHOI JIi-
TEpaTypH, COIOJOTIYHI METOAM (ONMUTYBaHHS, CAMOOIIIHIOBAHHS

MICUXOEMOIIITHOTO CTaHy) i METOAM MaTeMaTHYHOI CTaTUCTUKH.
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JocnipkenHs mpoBesieHo Ha 0a3i ditHec-kiyOy «FitFamily»
(m. JIpBIB) 13 3amy4yeHHsIM 55 0Ci0 Apyroro mepioay 3pijioro BiKY,
SK1 3aiiMaNnCs peKpealiiHuMu irpaM# — HACTUTBHUM TEHICOM.

Pesyabratun pocaimkenHsi. [TormepenHi MOCTIDKCHHS Jaliu
3MOT'Yy BCTAHOBHUTH, 110 YOJIOBIKH B1TYyBarOTh 3aJ0BOJICHHS BiT 03-
JIOPOBYMX 3aHATH; PO3PSAAKY Bil OCOOUCTHX 1 poOOUMX mpolieM;
Oa)kaHHSI BIIOCKOHATIOBATHCS TOIIO [2]. 3romoM oTpuMaH pe3yiib-
TaTH CaMOOIIHIOBaHHS TICUXOEMOIIIITHOTO CTaHy THUX 0Ci0, SKi Bij-
BiJlyBaJI O370POBUO-pEKpealliifHi 3aHATTA 3 HACTUIBHOTO TEHICY.
Tak, 10 MenaroriyHOrO EKCIEepUMEHTY HpPO J00pe CaMOIMOuyTTs
Bignosiu 31,6% oci0, a micis BiBiyBaHHS 03I0POBUMX 3aHATH
HACTIJILHUM TEHICOM KIIbKICTh 0¢10 3011bIHaacs 10 54,8% onura-
HUX. «33JI0OBUIBHE» CAMOIIOUYTTS JI0 TIEJarOTiYHOTO EKCIIEPUMEHTY
Maiu 29,2% oci0, a micias HbOTro KiIbKICTh 0Ci0 301abIIMIIacs J10
31,4%. IIpo He3amoBiIbHE CAMOTIOUYTTS JI0 MEJAroTiYHOTO EKCIIe-
pUMeHTY 3a3Haunio 39,2% pecroHAEHTIB, a Mics MeIarorivHoro
EKCIIEPUMEHTY KITBKICTh 0Ci0O CYTTEBO 3MEHIIMIIACS 1 CTAHOBHIIA
13,8% pecnoHaeHTIB.

3a MIKaJoK «aKTUBHICTHY O TMENarorivHoro eKCIEpPUMEHTY
PO HU3BKY aKTUBHICTH 3a3Haumin 32,7% ocib, a micis negaroriv-
HOro excriepuMeHTy — 21,9% pecnonaenti. CepenHsi aKTUBHICTb
10 TIEaroTi9YHOTO eKCTIepUMEHTY Oyiia Bu3HaueHa B 46,5% pecron-
JeHTiB Ta B 55,7% 0ci0 micis nmegarorivyHoro eKCrepuMeHTy, TOOTO
KUTBKICTh PECTIOHAEHTIB 30inbImmiiacs. KiapKicTh 0Ci0 3 BUCOKOIO
AKTUBHICTIO /IO TMEJaroriyHOro eKCIepUMeHTy BHsBICHO Y 19,8%
PECTIOHCHTIB, MiABUIIMIACA Micys 1 cTaHoBMIA 22,4% 0Ci0.

3a mIKaiok «HaCTpii» BUABIEHO, 110 HA MOTAHUHN HACTPiH 10
NIeIaroriyHoro excrepumMeHTy Bkazamu 20,9% oci0; i3 cepenHiM
HacTpoeM BusiBieHO 47,8% oci6 1 3 moOpum Hactpoem — 31,3%
qounoBikiB. Ilicns exciepuMeHTy BigOyIUCs CyTTEBI 3MiHH: 0Ci0 13
no0puM HacTpoeMm 30uTbImIoCs 10 49,2% ocil; 13 cepeHiM 3MeH-
mmiocs 10 36,5% pecrnoHAEHTIB Ta 3 HU3bKUM 3MEHIIMIOCS 10
14,3% oci0.
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Camono4yTTs

Puc. 1. Pesynemamu camoananisy 00 Ui nicisi nedazo2iuHoeo
excnepumenmy

BucHoBok. Pe3ynprati JOCTIZKEHHS CBiI4aTh MpoO Te, IO
037I0POBY1 3aHTTS pEKpealifHUMH irpaMu, 30KpeMa HaCTUIbHUM
TEHICOM, TMO3WTHUBHO BIUIMHYJIU Ha TICHUXOEMOIMHHUNA CTaH 0ci0
JPYTOro Mepioy 3piloro BiKy.
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REKREACYJINO-ZDROWOTNE ZACHOWANIA JAKO
SKEADOWASTYLUZYCIAKOBIETSYSTEMATYCZNIE
UPRAWIAJACYCH FITNESS

Tatiana Poliszczuk, Agata Palka
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego,
Warszawa, Polska

Aktualnos$¢. W ostatnich latach bardzo dynamicznie rozwija
si¢ w Polsce ruch fitness, o czym $§wiadczy coraz wicksze
zainteresowanie uczestnictwem w roéznych jego formach nie tylko
osOb mtodych, ale rowniez dojrzatych 1 starszych.

Rosngce zainteresowanie uczestnictwem witasnie w zajg¢ciach
fitness, obok innych form i technik rekreacyjnych, spowodowane
jest m.in. ich wszechstronnos$ciag, mozliwoscig dopasowania typu
zaje¢ do indywidualnych potrzeb, dostepnoscia, oraz tym, ze moga
by¢ uprawiane przez cate zycie. Zajecia fitness nie tylko pozwalaja
poprawi¢ ogdlng sprawnos¢ i wydolnos¢ organizmu, ale roéwniez
pomagaja zmagac si¢ ze stresem w zyciu codziennym i cieszy¢ si¢
zdrowiem poprzez prowadzenie aktywnego stylu zycia.
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