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Мета: встановити рівень та пріоритетні види рухової активності жінок першого зрілого віку. 
Матеріал і методи: у ході дослідження використовувався метод аналізу та узагальнення науково-методичної літе-
ратури. 
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Вступ

Вітчизняна система фізичної культури наразі перебу-
ває в стадії реформування. Як зазначається в Національ-
ній стратегії з оздоровчої рухової активності в Україні на 
період до 2025 року «Рухова активність – здоровий спосіб 
життя – здорова нація» [21], до XXI століття в нашій дер-
жаві не було відзначено значних зрушень у питаннях за-
лучення населення до оздоровлення засобами фізичної 
культури і спорту. 

Як засвідчують результати всеукраїнського опитуван-
ня, на початку XXI століття достатній рівень оздоровчої ру-
хової активності (не менше 4–5 занять на тиждень трива-
лістю одного заняття не менше 30 хвилин) мали лише 3% 
населення віком від 16 до 74 років, середній рівень (2–3 
заняття на тиждень) – 6%, низький рівень (1–2 заняття на 
тиждень) – 33% населення [21]. 

Аналіз численних даних про кількість осіб, які за-
ймаються фізичною культурою і спортом у різних країнах 
світу дозволив дійти висновку, що лише третина з них – 
жінки [8]. У розвинених країнах, де загальна кількість 
людей, залучених до фізкультурно-оздоровчої діяльнос-
ті, становить 30% і більше, кількість жінок коливається в 
межах 10–15%, а в країнах, де перший показник дорів-
нює 3–10%, становить 1–3% [8]. До таких країн належить 
і Україна.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження проводиться за темою 
«Теоретичні та прикладні основи побудови моніторингу 
фізичного розвитку, фізичної підготовленості та фізич-
ного стану різних груп населення» на 2013–2014 рр. № 
держреєстрації 011U001206.

Мета дослідження: встановити рівень та пріо-
ритетні види рухової активності жінок першого зрілого 
віку. 

Матеріал і методи дослідження

Методи дослідження: у ході дослідження використову-
вався метод аналізу та узагальнення науково-методичної 
літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення

Досліджуючи спосіб життя жінок в Україні, Ю. Мосей-
чук, О. Мороз виявили, що переважна їх більшість веде 
малорухливий спосіб життя [17]. Основними видами ді-
яльності в режимі дня є: професійна діяльність (переваж-
но розумова праця) – 25–30% часу усієї доби; нічний від-
починок (30%); дорога до і з місця роботи (6–7%); побу-
това діяльність (10–14%) – особиста гігієна, прибирання, 
прання, прасування, тощо; приймання їжі (5–6%); відпо-
чинок (12–15%). Також було встановлено, що з-поміж ви-
дів відпочинку переважає пасивний – читання, перегляд 
телевізора в положенні сидячи або лежачи, а з активних 
видів діяльності – ходьба по магазинах (шопінг), приби-
рання квартири, відвідування дискотек [17].

Результати досліджень [3; 22] свідчать, що жінки всіх 
вікових категорій у кілька разів менше за чоловіків вико-
ристовують засоби фізичної культури та спорту з метою 
оздоровлення. У рейтингу цінностей жінок здоровому 
способу життя відводиться менша роль, ніж у чоловіків.

Отже, на сьогодні спостерігається негативна динаміка 
рухової активності серед дорослого населення України. 
Нажаль, у більшості жінок зрілого віку відсутнє усвідом-
лення того, що заняття фізичною культурою є потужним 
фактором покращення стану здоров’я, чинником корекції 
та компенсації порушених функцій, спричинених малору-
хомим способом життя [1]. 

Аналіз науково-методичної літератури показав, що 
ряд науковців вивчали питання впливу рухової активнос-
ті на функціональний стан та здоров’я жінок зрілого віку. 
Так, дослідженнями І. Ільницького [11], В. Романенка [28], 
Т. В. Нестерової, К. Ю. Слюсар, О. В. Заярної [18] та інших 
встановлено, що систематичні заняття фізичними вправа-
ми є фундаментальним чинником дотримання жінками здо-
рового способу життя, покращення фізичного і психічного 
благополуччя, оскільки рухова активність сприяє зміцнен-
ню усіх систем та функцій організму, зменшенню негатив-
ного впливу шкідливих звичок, протидії інволюційним про-
цесам рухових функцій, підвищенню працездатності.

На користь цих висновків вказують і дані, наведені в 
спільній праці зарубіжних учених «Глобальні рекомендації 
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щодо фізичної активності для здоров’я» (2016). Зокрема, 
ними переконливо доведено наявність у жінок зрілого віку 
прямого зв’язку між: 

фізичною активністю і кардіореспіраторним −	
здоров’ям (зниження ризику серцево-судинних захворю-
вань, інсульту, гіпертонії);

руховою активністю і здоровим обміном речовин, −	
включно з ризиком виникнення діабету і порушення мета-
болічних процесів; 

аеробною фізичною активністю та підтриманням −	
сталої ваги, досягнення енергетичного балансу; 

збільшенням фізичної активності і підвищенням −	
маси скелетних м’язів, їх сили і внутрішньої нейром’язової 
активації, мінімізацією щільності у кістках хребта і стегон, 
а отже, зниженням рівня ризику виникнення тріщин або 
переломів; 

регулярними заняттями фізичними вправами і зни-−	
женням ризику онкологічних захворювань (раку молочних 
залоз і товстої кишки).

Загалом, вагомі наукові дані доводять, що жінки, які 
активно займаються фізичною культурою і спортом, мають 
нижчі показники загальної смертності, ішемічної хвороби 
серця, гіпертонії, інсульту, діабету, метаболічного синдро-
му, онкозахворювань і депресії; вищий рівень кардіореспі-
раторної тренованості і тренованості м’язів, більш здорову 
вагу і співвідношення тканин тіла, а також такий профіль 
біомаркерів, що є сприятливим з огляду на запобігання 
серцево-судинним захворюванням та діабету [5]. 

Таким чином, систематичні заняття фізичними впра-
вами мають не лише оздоровчий, а й профілактичний 
ефект – вони сприяють покращенню функціонального 
стану і фізичної підготовленості, а отже є потужним засо-
бом формування, збереження та підтримання здоров’я 
жінок першого зрілого віку.

Зусиллями провідних учених, медиків, громадських 
діячів, фахівців фізичної культури та спорту нині в нашій 
країні проводиться активна робота щодо залучення жінок 
першого зрілого віку до систематичної рухової активнос-
ті. Помітні зрушення відбулися на початку нового тися-
чоліття і були зумовлені створенням багатомірної моделі 
оздоровчої фізичної культури [11]. Аналіз наукової літера-
тури дозволяє розглядати таку варіативність як наслідок 
затвердження низки державних і регіональних програм, 
концепцій та стратегій щодо підвищення рівня фізичного 
розвитку та фізичної підготовленості населення, виник-
нення нових форм організованих колективів, поширення 
нових видів оздоровчої рухової активності, розвиток інду-
стрії фізкультурно-оздоровчих послуг.

За сучасних умов широкого поширення в системі оздо-
ровлення жінок зрілого віку набувають фітнес-технології. 
Науковці [15] вважають, що фітнес – це система занять фі-
зичною культурою, що спрямована не лише на підтриман-
ня гарної фізичної форми, але й включає інтелектуальний, 
емоційний, соціальний і духовний компоненти. Сьогодні 
саме це поняття дозволяє повною мірою відобразити со-
ціальні (здоровий спосіб життя), біологічні (рухова актив-
ність, фізичний стан і фізична підготовленість), психоло-
гічні (мотиви, інтереси) та інші характеристики застосу-
вання засобів фізичного виховання із оздоровчою метою. 
С. В. Синиця, Л. Є. Шестерова наголошують, що головна 
мета фітнесу полягає в досягненні людиною внутрішньої 
гармонії та зовнішньої привабливості, і саме це є головним 
мотивом для людей, які бажають мати гарний вигляд та са-
мопочуття. Відтак, на думку науковців, основне завдання 

фітнесу – зміцнення здоров’я населення, підвищення жит-
тєвого тонусу, зростання загальної і спеціальної працез-
датності, виховання фізичних якостей, формування стату-
ри та корекція вад, підвищення психічного і психологічного 
настрою, протидія можливим щоденним стресам [25]. 

Новітні фітнес-програми мають чітку спрямованість 
на зниження ризику розвитку захворювань, досягнення 
й підтримку певного рівня фізичного стану, психоемо-
ційну регуляцію, підвищення соціальної активності лю-
дини. Заняття фізичними вправами з направленістю на 
підвищення функціональних можливостей організму та 
профілактику різноманітних захворювань жінок зрілого 
віку здійснюються самостійно або у формальних групах 
у фітнес-центрах, фітнес-клубах, школах фітнесу тощо. 
Класифікація сучасних фітнес-програм ґрунтується на 
трьох базових елементах рухової активності: 

а) на одному виді рухової активності (аеробіка, оздо-
ровча ходьба, оздоровчий біг, плавання та ін.); 

б) на поєднанні кількох видів рухової активності (оздо-
ровче плавання і біг, аеробіка та бодібілдинг; аеробіка та 
стретчинг; аеробіка і танці); 

в) на поєднання рухової активності та оздоровчих сил 
природи або гігієнічних чинників (аеробіка і загартовуван-
ня; бодібілдинг і масаж; оздоровче плавання та комплекс 
водолікувальних відновлювальних процедур та ін.). 

У свою чергу, фітнес-програми, засновані на одному 
з видів рухової активності, поділяються на програми, в 
основу яких покладено: види рухової активності аеробної 
спрямованості, оздоровчі види гімнастики, види рухової 
активності силової спрямованості, види рухової актив-
ності у воді, рекреативні види рухової активності [28].

Виникнення й культивування нових видів фізичної ак-
тивності серед жінок В. В. Романенко пов’язує з такими 
тенденціями в розвитку спортивно-оздоровчої роботи, як 
індивідуалізація в проведенні занять, розвиток сімейного 
спорту, адаптація програм занять до швидкого старіння, 
зближення діяльності спортивно-оздоровчих клубів і ме-
дичних установ, зміна способу життя жінок [23]. 

Результатом посилення індивідуалістичних тенденцій 
у суспільстві стало підвищення інтересу до спорту взагалі 
і до деяких менш популярних раніше видів фізичної актив-
ності, насамперед, таких як аеробіка, ритмічна гімнасти-
ка, оздоровчий біг, піший туризм (чи просто прогулянки 
пішки на великі відстані), велоспорт тощо [28]. 

Вітчизняний та зарубіжний досвід фізкультурно-
оздоровчої роботи з різними верствами населення свід-
чить, що найбільш популярними серед жінок є заняття різ-
ними видами оздоровчої аеробіки [26]. Сучасна фітнес-
індустрія пропонує велике їх розмаїття. З кожним днем 
збільшується кількість жінок, які надають перевагу таким 
видам фізкультурно-оздоровчих занять, як аеробіка та її 
сучасні різновиди: степ-аеробіка, фітбол-аеробіка, джам-
пінг, шейпінг, стрейтчинг, за допомоги яких можна не лише 
покращити самопочуття та здоров’я, а й удосконалити 
свою фігуру, скорегувати масу тіла, підтримати необхід-
ний гормональний фон, покращити кровообіг [6; 13; 30].

Термін «аеробіка» походить від грецького кореня 
«аеро», що означає «повітря», а визначення «аеробний» 
буквально перекладається як «той, хто живе повітрям» 
або «той, хто використовує кисень». Сучасна оздоровча 
аеробіка – це комплекси вправ спортивно-гімнастичного 
стилю, які виконуються поточним способом у швидкому 
темпі під музичний супровід, при цьому основна части-
на заняття складається з вправ аеробного характеру, що 
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мають специфічну техніку виконання (базові кроки, махи 
ногами, біг, стрибки та їх комбінації) [9]. 

Науковці по-різному тлумачать поняття «аеробіка». 
Так, Ю. С. Журавльова (2007) характеризує термін «ае-
робіка» як систему гімнастичних, танцювальних та інших 
вправ, які виконуються під музику поточним або серійно-
поточним методом [10]. Є. С. Крючек (2001), О. Л. Смір-
нова (2006), Ж. А. Белокопитова (2006), Н. В. Сизова 
(2007) Т. А. Ісаєва (2008) дотримуються думки, що аеро-
біка є одним із напрямків масової фізичної культури з ре-
гульованим навантаженням [2; 12; 24]. С. С. Просвірніна, 
П. М. Мішньова (2002) трактують поняття «аеробіка», як 
систему фізичних вправ, що будується на основі зв’язку 
рухів з музикою [29]. Т. Кутек, Л. Погребенник стисло ха-
рактеризують поняття «аеробіка» як систему фізичних 
вправ аеробного характеру [14]. Л. І. Погасій (2003) вва-
жає аеробіку системою спеціально підібраних фізичних 
вправ, що виконуються поточним методом з музичним 
супроводом та спрямовані на зміцнення здоров’я і гармо-
нійний розвиток фізичних якостей людини [20]. 

На думку фахівців [16], оздоровча аеробіка є окремим 
напрямком в системі оздоровчої фізичної культури, мета 
якого – оздоровлення або залучення до активної фізичної 
діяльності широких верств населення.

Серед видів оздоровчої аеробіки виділяються чотири 
основні напрями:

гімнастично-атлетичний (класична аеробіка, степ-1) 
аеробіка та ін.);

танцювальний (джаз-, фанк-, хіп-хоп-, сальса-2) 
аеробіка та ін.);

циклічного характеру (сайклінг);3) 
«схід-захід», що поєднує європейську і східну куль-4) 

тури у сфері фітнесу (тайбо, ушу, тайчі, кікбокс-аеробіка 
та ін.) [4].

Сучасна оздоровча аеробіка – це також один із най-
більш привабливих напрямів масової фізичної культури, 
оскільки значною популярністю серед жінок першого зрі-
лого віку користуються фітнес-програми аеробної спря-
мованості. Так, О. І. Дегтярьовою встановлено, що най-
більшою популярністю серед жінок користуються такі види 
аеробіки, як: степ-аеробіка (70%), шейпінг (60,5%), атле-
тична гімнастика (50%), слайд-аеробіка (36,5%), футбол-
аеробіка (30%), аква-аеробіка (20%), сайклінг (2%) [7]. 

Н. Гамалій наголошує, що жінки першого зрілого віку 

становлять більшість серед відвідувачів сучасних фітнес-
клубів [4]. Аналіз літературних джерел дозволив встанови-
ти, що провідними мотивами відвідування занять з оздо-
ровчої аеробіки у жінок першого зрілого віку є: бажання 
покращити фігуру (зменшити масу, удосконалити пропо-
рції тощо); зміцнити здоров’я; збільшити рівень фізичної 
підготовленості (сили, витривалості, спритності, гнучкос-
ті, швидкості); зняти напруження та стрес; набути впев-
неності в собі; розширити коло спілкування та провести 
вільний час [15; 26; 27]. Аеробіка приваблює їх своєю до-
ступністю, розмаїттям напрямів, емоційністю, можливіс-
тю дозувати фізичне навантаження залежно від фізичного 
стану та рівня фізичної підготовленості. 

Популярність аеробіки дослідники пояснюють тим, що 
даний вид фізичної активності відповідає поняттям стате-
вої ідентичності, сумісний з уявленнями про жіночність, 
імідж жіночого тіла та фігури, і зумовлений природою 
жіночого організму, тобто заняття цими видами відпо-
відають прагненням, потребам і реальним можливостям 
жінок [8]. Окрім того, для жінок прийнятними динамічні 
вправи, адже їх вони переносять легше, ніж статичні. Ди-
наміки занять аеробними вправами досягають не лише 
за допомогою переміщень по майданчику, а й за допомо-
гою зміни ступеня навантаження м’язів, амплітуди рухів, 
швидкості, напрямку і характеру рухів [25]. 

Висновки

Узагальнення наукових джерел показало, що залу-1. 
чення жінок першого зрілого віку до систематичних занять 
фізичними вправами зумовлює покращення показників їх 
фізичного та функціонального стану, сприяє формуванню, 
зміцненню та збереженню здоров’я, залученню до здоро-
вого способу життя за допомогою тренувань. 

Встановлено, що найбільш популярним видом ру-2. 
хової активності жінок 21–35 років є оздоровча аеробіка 
як різновид фітнес-програм, що в сучасних умовах посіла 
вагоме місце у вітчизняній системі фізичного виховання 
та оздоровлення населення. 

Визначено необхідність більш детального аналізу та 3. 
узагальнення оздоровчого потенціалу різних видів аеробіки. 

Перспективи подальших досліджень полягають у 
створенні та впровадженні занять з оздоровчої аеробіки 
для жінок першого зрілого віку.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Татьяна Синица, Людмила Шестерова. Исследование актуальности занятий по оздоровительной 
аэробике для женщин первого зрелого возраста. Цель: установить уровень и приоритетные виды двигательной активности 
женщин первого зрелого возраста. Материал и методы: в ходе исследования применялся метод анализа и обобщения научно-
методической литературы. Результаты: установлено, что в настоящее время наблюдается негативная динамика двигательной ак-
тивности взрослого населения Украины, в том числе женщин первого зрелого возраста. Широкое распространение в системе их 
оздоровления приобретают фитнес-технологии. Выводы: анализ исследований показал, что подавляющее большинство женского 
населения Украины имеет низкий уровень функционального состояния, что связано с нехваткой времени и отсутствием желания по-
сещать спортивно-оздоровительные занятия.

Ключевые слова: женщины, двигательная активность, здоровье, способ жизни, оздоровительная аэробика, фитнес.

Abstract. Tetiana Synytsya & Ludmila Shesterova. Study of the relevance recreative aerobics exercises for women of the 
first mature age. Purpose: to establish the level and priority types of motor activity of women of the first adulthood. Material & Methods: 
in the course of the research the method of analysis and generalization of scientific and methodological literature was used. Results: it is 
established that for today there is a negative dynamics of the motor activity of the adult population of Ukraine, including women of the first 
adult age. A wide distribution in the system of their recovery is acquired by fitness technologies. Conclusion: analysis of studies has shown 
that the overwhelming majority of the female population of Ukraine has a low level of functional status, which is associated with a lack of time 
and a lack of desire to attend sports and health classes.

Keywords: women, motor activity, health, lifestyle, recreative aerobics, fitness.
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