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Жінки зрілого віку є активними споживачами різних послуг 
фітнес-індустрії. Основними цілями таких занять є отримання оздо-
ровчого ефекту, а також фізичне вдосконалення, що виражається 
у розвитку фізичних якостей, підвищенні працездатності та вмінні 
виконувати базові рухи людини. Різноманітність фітнес-напрямків 
передбачає також і відмінність їхнього ефекту на організм, що 
займаються. Останнім часом все більшої популярності набуває 
функціональний тренінг, у процесі якого використовуються вправи 
з конкретним руховим завданням. Мета дослідження – вивчити 
вплив функціонального тренінгу на стан здоров’я жінок зрілого 
віку. Результати дослідження. Годинний функціональний тренінг у 
групових заняттях жінок зрілого віку (47-55 років), що застосовується 
тричі на тиждень протягом одного року, надає позитивний вплив на 
стан здоров’я тих, хто займається: достовірно покращуються показники 
у функціональних вправах швидкісно-силового та координаційного 
характеру, а також у вправах на гнучкість. також функціональний 
тренінг сприяє адаптації серцево-судинної системи на фізичне наван-
таження. Висновки. 1. Експеримент за участю 23 осіб показав, що 
регулярні групові заняття протягом години тричі на тиждень протягом 
одного року, що включають функціональні вправи, покращують 
показники реакції серцево-судинної системи на фізичне навантаження 
у жінок зрілого віку 47-55 років, які ведуть малорухливий спосіб 
життя. 2. Застосування функціональних вправ протягом години тричі 
на тиждень протягом одного року сприяють покращенню швидкісно-
силових показників, координації рухів, гнучкості у жінок зрілого 
віку 47-55 років. 3. Ефективний функціональний тренінг повинен 
включати безперервне виконання вправ у положенні стоячи, складно-
координаційні вправи, силові вправи у функціональному форматі (у 
русі або стоячи, зі зменшення площі опори, з виведенням з рівноваги 
тощо). Заняття повинні проводитись під музику (не більше 132 уд/хв). 
Заняття повинні представляти координаційну складність для тих, хто 
займається, а програми постійно оновлюватися.

Ключові слова: функціональний тренінг, фітнес, фізичні якості, 
жінки, здоров’я.

Samoliuc Olga, Cheban Tatiana. health influence of functional 
training on the organism of women of the second period of mature age

Abstract.  Mature women are active consumers of various 
fitness industry services. The main goals of such classes are to 
obtain a healing effect, as well as physical improvement, expressed 
in the development of physical qualities, increasing efficiency and 
the ability to perform basic human movements. A variety of fitness 
areas also implies a difference in their effect on the body of those 
involved. Recently, functional training has become increasingly 
popular, during which exercises with a specific motor task are used.
Research results. The purpose of the study is to study the impact of 
functional training on the health status of women of mature age. 
Research results. One-hour functional training in group classes for 
women of mature age (47-55 years old), used three times a week 
for one year, has a positive effect on the health of those involved: 
performance in functional exercises of a speed-strength and 
coordination character is significantly improved, as well as in flexibility 
exercises. Functional training also contributes to the adaptation of 
the cardiovascular system to physical activity. Conclusions. 1. An 
experiment involving 23 people showed that regular group training 
for one hour three times a week for one year, including functional 
exercises, improves the response of the cardiovascular system to 
physical activity in women of mature age 47-55 years old, leading 
a sedentary Lifestyle. 2. The use of functional exercises for an hour 
three times a week for one year contributes to the improvement of 
speed-strength indicators, coordination of movements, flexibility in 
women of mature age 47-55 years. 3. Effective functional training 
should include continuous exercises in a standing position, complex 
coordination exercises, strength exercises in a functional format. 
Classes should be conducted to music (no more than 132 beats 
/ min). Classes should be of coordination complexity for those 
involved, and programs should be constantly updated. 

Key words: functional training, fitness, physical quality, women, 
health.

Вступ
Оздоровчий напрямок фізичного виховання пе ре-

буває у постійному розвитку. Удосконалюються теоре-
тична та емпірична бази. У тому числі переглядається 
ставлення до різних видів тренувальних навантажень, 
їх ефективності та доцільності для різних груп, що 
займаються. Зокрема жінки зрілого віку є активними 
споживачами послуг фітнес-індустрії. Багато хто з них 
віддає перевагу груповим заняттям, і на сьогоднішній 
день це дуже різноманітні класи: аеробіка, шейпінг, 
пілатес, йога, стретчинг та багато інших. Фізичне 
навантаження в оздоровчих тренувальних заняттях 
може бути різним і варіюється в залежності від 
розв’язуваних завдань. Для жінок зрілого віку першо-

черговим із оздоровчих завдань є підвищення фізичної 
працездатності, в основі якої лежить функціональний 
тренінг. Вважається, що функціональні тренування 
розвивають можливості людського організму, дозво-
ляють якнайкраще використовувати отриманий рухо-
вий досвід у повсякденному житті та професійній 
діяльності, відкривають перспективу збільшення шко-
ли рухів і постійного вдосконалення при постійній 
асиміляції в різних видах рухової активності [14]. 

Функція – буквально – ціль. Відповідно, функціо-
нальні тренінги завжди мають вирішувати конкретні 
цілі. Це не просто розвиток фізичних якостей, а спри-
яння застосуванню отриманих кондицій у базових 
рухах. Найбільш функціональними є вправи, що 
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включають у роботу велику кількість суглобів. Ізо-
льовані рухи при роботі одного або двох суглобів не 
сприяють підвищенню функціональності. також не є 
функціональними вправи, які виконуються в положен-
ні сидячи або лежачи. Вправи на тренажерах припус-
кають більшу безпеку, але й меншу функціональ ність, 
оскільки стабільність тіла, що займається, забез пе-
чується за допомогою тренажерного пристрою і не 
розвиває якість стійкість [14].

З іншого боку, функціональні тренування нерідко 
супроводжуються значним підвищенням частоти сер-
цевих скорочень, що завжди є свідченням для лю-
дей зрілого віку. також в умовах групового заняття 
та високого темпу виконання вправ зберігається ри-
зик неправильного виконання. Залишається від кри-
тим питання щодо доцільності застосування функціо-
нального тренінгу для жінок зрілого віку, а також 
ступеня його ефективності. 

Матеріали та методи дослідження
 Ціль дослідження – вивчити вплив функціональ-

ного тренінгу на стан здоров’я жінок зрілого віку. 
Послідовно вирішувалися завдання: вивчення проб-
леми дослідження, визначення рівня фізичної під готов-
леності жінок зрілого віку, виявлення ефекту від регу-
лярних функціональних тренувань жінок зрілого віку.

Учасники дослідження. В експерименті взяли 
участь жінки 47-55 років (n=23), викладачі освітніх 
закладів м. тираспіль (Республіка Молдова), які 
відвідують секцію функціонального тренінгу (експе-
ри ментальна група, n=12) та тренажерний зал (конт-
рольна група, n=11). Учасники дослідження були 
ознайомлені з метою експерименту та відпові даль-
ністю дослідницької групи, що полягає у використанні 
результатів дослідження лише з науковою метою, 
нерозголошення особистих даних, наданих за їх 
особистої згоди; мали право припинити участь у 
дослідженні за власним бажанням.

Організація дослідження. У першому етапі дослід-
ження вивчався стан порушеної наукової проблеми. 
Були розглянуті сучасні роботи фахівців у галузі фіт несу, 
фізіології, кінетотерапії. Мета – визначення завдань та 
змісту функціонального тренінгу для жінок зрілого віку.

На другому етапі дослідження проводився педа-
гогічний експеримент, здійснювалося тесту вання рівня 
розвитку фізичних якостей жінок експерименталь-
ної та контрольної груп. Обидві групи відвідували 
заняття тричі на тиждень. тривалість кожного заняття – 
60 хвилин. тривалість педагогічного експерименту – 
12 місяців. Мета – виявлення ступеня ефективності 
функціонального тренінгу для здоров’я та фізичної 
підготовленості жінок зрілого віку.

На останньому етапі здійснювався аналіз даних: 
математична обробка, аналіз результатів дослідження, 
формулювалися висновки.

Статистичний аналіз. Отримані дані оброблялися 
під час використання критерію т-Стьюдента. 

Результати дослідження
У всьому світі зростає інтерес до вивчення пи-

тання збереження та збільшення здоров’я людей 
зрі лого віку. Останні 100 років у розвинених країнах 
частка жінок зрілого віку збільшилася втричі. Збіль-
шилася також очікувана тривалість життя жінок із 
50 до 80 років [24; 30; 31]. До факторів ризику для 
здоров’я жінок зрілого віку належить, серед іншого, 
малорухливий спосіб життя. Відповідно, ведеться 
пошук найбільш ефективних засобів та методів 
організації фізкультурної діяльності для жінок даної 
вікової категорії [1-4; 7; 12].

Значна частина жінок зрілого віку вважають за 
краще відвідувати групові заняття у фітнес-клубах, 
які дозволяють розширювати коло спілкування та 
задо вольняють потребу у комунікації. аналіз даних 
актуальних досліджень у галузі фітнесу та функціо-
нального тренінгу вказує на наявні протиріччя, що сто-
суються в основному оцінки ризику та передбачуваної 
користі від групових занять, у процесі яких вправи 
виконуються з незначними паузами відпочинку, сут-
тєво підвищується частота серцевих скорочень, а до 
роботи залучається значна кількість м’язових груп  
[22; 26; 27].

За останні роки здійснено значні кроки у бік 
збільшення функціональності фітнес-тренувань. Осно-
вою виступали фізіотерапевтичні ефекти, що станов-
лять найбільшу цінність з погляду оздоровлення 
та фізичного вдосконалення людини [10; 13; 20]. 
Одночасно спостерігається падіння інтересу обивателів 
та спортсменів до тренувань на тренажерах [11; 15]. 
Прихильники функціонального тренінгу стверджують, 
що тренування повинні проходити в положенні сто-
ячи та за умови виконання багатосуглобових рухів 
[14]. Довгий час функціональний тренінг передбачав 
виконання вправ на баланс, і в цьому також була істина, 
оскільки в складно координаційних рухах у роботу 
включається значна кількість рецепторів (задіюється 
більше функцій), швидко настає процес втоми нервової 
системи, що в результаті призводить до підвищення 
працездатності в цілому. В основному йдеться про 
посилену роботу м’язів стабілізаторів (глибокі м’язи 
живота, м’язи, що від водять стегно та ротатори стегна, 
а також стабілізатори лопатки). Необхідно також 
відзначити парадокс, який полягає в тому, що саме 
дані групи м’язів необхідно опрацю вати ізольовано 
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для досягнення більшої функціо нальності тренувань 
надалі. таким чином, функціональний тренінг для жінок 
зрілого віку повинен включати вправи, що становлять 
координаційну складність, виконуватися в положенні 
стоячи, задіяти велику кількість суглобів [10; 13; 14; 20].

Структура занять експериментальної групи містила 
3  частини. Заняття проводилися під музичний супровід, 
темп якого не перевищував 134 уд/хв. Пропоновані 
комплекси вправ представляли координаційну склад-
ність і завжди містили нові елементи, які раніше не 
знайомі для тих, хто займається [29].

У підготовчій частині занять (10 хв) використо-
вувалися вправи класичної аеробіки (кроки, танцю-
вальні рухи, різновиди стрибків та бігу, вправи на 
гнучкість у положенні стоячи). Основна частина трену-
вального заняття (40 хв) містила вправи силового 
та швидкісно-силового характеру із зовнішнім обтя-
женням (гантелі, бодібар, еспандер, набивний м’яч), 
а також з масою власного тіла (різновиди присідань, 
випадів, стрибків, віджимань, хореографічні вправи). 
Вправи для м’язів живота та спини також виконувались 
у положенні лежачи у функціональному режимі за 
умови включення великої кількості суглобів. Вагому 
частку запропонованих завдань становили вправи 
у положенні стоячи за умови виведення з рівноваги 
(опора на одну ногу, одну ногу і одну руку, коли 
таз перебуває вище голови, повороти, обертання). 
Збереження рівноваги при виконанні таких завдань 
створювало найкращі умови для включення у роботу 
м’язових груп та збільшення їхньої функціональності. 
Заключна частина занять (10 хв) являла собою вправи 
на гнучкість, баланс і релаксацію, що виконуються в 
положенні стоячи, рачки, сидячи і лежачи під повільні 
музичні композиції [6; 8; 11; 15; 17; 18].

тренувальні заняття у контрольній групі піддос-
лідних мали схожу структуру. Підготовча частина 
занять (10 хв) містила загальнорозвиваючі вправи та 
аеробне навантаження (бігова доріжка, еліптичний 
тренажер, гребний тренажер). Основна частина занять 
(40 хв) була повторним методом з використанням 
тренажерів. Вправи на тренажерах переважно носили 
ізольований характер. також використовувалися вправи 
з ганте лями та еспандерами та передбачали ізоляцію 
робо чих суглобів. На відміну від експериментальної 
групи, у контрольній групі навантаження дозувалося 
індивідуально для кожного учасника навчально-трену-
вального процесу. Заключна частина (10 хв) включала 
вправи на гнучкість у положенні сидячи та лежачи [5; 28].

До початку педагогічного експерименту учасники 
обох груп виконали групу вправ для визначення 
початкового рівня фізичної підготовленості: стрибок у 
довжину з місця, човниковий біг (3х10 м), згинання рук 
в упорі лежачи, згинання тулуба в положенні лежачи 
на спині (60 с.), нахил вперед у положенні сидячи, 
метання набивного м’яча (2 кг). також контролювалися 
Індекс Кетле та реакція серцево-судинної системи на 
фізичне навантаження (відновлення частоти серцевих 
скорочень після 20 присідань).

Як показало початкове тестування, до початку 
курсу занять випробувані мали рівень фізичної підго-
товленості на рівні норми або нижче. Найбільші склад-
нощі в обох групах викликали вправи на спритність 
у циклічних локомоціях (човниковий біг 3х10 м), 
швидкісно-силові завдання (стрибок у довжину з 
місця), а також прояв відносної сили м’язів рук та 
верхнього плечового пояса (згинання рук в упорі 
лежачи на лавках) (табл.1).

Таблиця 1 – Показники фізичної підготовленості жінок на початку експерименту

Показник
Експериментальна група (n=12) Контрольна група (n=11)

t p
х̅ S m х̅ S m

Стрибок у довжину з місця,  
см 149.0 7.6 1.3 146 11.58 2.99 0.8 >0.05

Човниковий біг  
3х10 м, с 10.4 0.43 0.1 10.58 0.33 0.08 1.2 >0.05

Піднімання тулуба в положенні 
лежачи на спині, к-сть 27.43 2.25 0.56 26.3 1.3 0.33 0.8 >0.05

Згинання рук в упорі лежачи на 
лаві, к-сть 7.8 2.67 0.9 7.4 2.38 0.6 0.4 >0.05

Метання набивного м’яча,  
м 311.0 11.7 2.94 313 13.7 3.54 0.4 >0.05

Нахил уперед 
сидячи, см 11.56 1.8 0.4 11.6 2.35 0.6 0.2 >0.05

П р и м і т к а    Розбіжності двох середніх статистично достовірні на рівні α=0.05 та α=0.01 відповідно при t = 2.08 і  
      t = 2.83; df=21
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Показники маси тіла в обох групах перебували 
на рівні норми, проте, у більшості ближче до крайніх 
значень та запобігання (надлишкова маса тіла). 
Різниця показників частоти серцевих скорочень до 
виконання 20 присідань і через 3 хвилини відпочинку 
в обох групах була в середньому рівна 5 ударам 

з незначними відмінностями. Отже, до початку 
експерименту в результатах кожного зазначеного 
тесту дослідницькі групи між собою не відрізнялися 
за значеннями  використаного критерію Стьюдента 
(табл. 2).

Таблиця 2 –  Показники індексу маси тіла та реакції серцево-судинної системи на навантаження у жінок на початку 
експерименту

Показник
Експериментальна група (n=12) Контрольна група (n=11)

t p
х̅ S m х̅ S m

Індекс Кетле, у.о. 23.3 2.52 0.63 22.8 3 0.8 1.5 >0.05

Реакція ССС на навантаження, у.о. 5 1.03 0.25 4.73 0.79 0.2 0.8 >0.05

П р и м і т к а Розбіжності двох середніх статистично достовірні на рівні α=0.05 та α=0.01 відповідно при t = 2.08 і  
t = 2.83; df=21

Наприкінці курсу занять експериментальна та 
контрольна групи також виконали контрольні вправи. 
аналіз отриманих даних показав, що у учасниць 
контрольної групи спостерігався приріст результатів 

у всіх вправах-тестах. При порівнянні результатів 
обох груп виявлено достовірні поліпшення у стрибку 
в довжину з місця (t=2.5; р <0.05), човниковому бігу 
(t=2.4; р <0.05), нахилі вперед (t=3.5; р <0.01) (табл. 3).

таблиця 3 – Показники фізичної підготовленості жінок після завершення експерименту

Показник
Експериментальна група (n=12) Контрольна група (n=11)

t p
х̅ S m х̅ S m

Стрибок у довжину з місця,  
см 155.0 8.33 2.08 152.0 11.44 2.95 2.5 <0.05

Човниковий
біг 3х10 м, с 10.23 0.36 0.09 10.53 0.28 0.07 2.4 <0.05

Піднімання тулуба в положенні 
лежачи на спині, к-сть 28.8 2.4 0.6 28.5 1.55 0.4 0.3 >0.05

Згинання рук в упорі лежачи на 
лаві, к-сть 10.75 3.33 0.83 10.4 2.42 0.63 0.5 >0.05

Метання набивного м’яча,  
м 327.9 15.8 3.95 329.0 14.8 3.8 0.4 >0.05

Нахил уперед 
сидячи, см 14.75 1.84 0.46 11.9 2.66 0.68 3.5 <0.01

П р и м і т к а    Позначено «*» розбіжності двох середніх на рівні α=0.05 та α=0.01; df=21

Відбулися позитивні зміни в індексі маси тіла у 
учасниць експерименту, однак у групі функціонального 
тренінгу спостерігався більш відчутний приріст 
(змен шення індексу на 1). Значні зміни відзнача-
лися в оцінці реакції серцево-судинної системи на  

фізичне навантаження в експериментальній групі. 
При порів нянні результатів із жінками, які відвідують 
трена жерний зал, виявлено достовірне зростання  
(t=2.6; р <0.05) (табл. 4).

Таблиця 4 – Показники індексу маси тіла та реакції серцево-судинної системи на навантаження у жінок після 
завершення експерименту
Показник Експериментальна група (n=12) Контрольна група (n=11)

t p
х̅ S m х̅ S m

Індекс Кетле, у.о. 22.39 2.16 0.53 22.47 3.17 0.81 0.3 >0.05

Реакція ССС на навантаження, у.о. 3.9 0.9 0.23 4.8 0.94 0.24 2.6 <0.05

П р и м і т к а. Позначено «*» розбіжності двох середніх на рівні α=0.05 та α=0.01; df=21
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Дискусiя
Результати педагогічного експерименту підтверд-

жують гіпотезу про те, що регулярні функціональні 
тренування протягом години та тривалістю 1 рік 
можуть позитивно впливати на стан здоров’я жінок 
зрілого віку (47-55 років), а саме підвищення рівня 
розвитку фізичних якостей, а також функціонального 
стану серцево- судинної системи, що займаються.

Незважаючи на те, що мають місце дискусії щодо 
впливу аеробного навантаження на ряд фізичних 
якостей, а також можливості серцево-судинної системи, 
це дослідження демонструє позитивний зв’язок між 
функціональними тренуваннями та здатністю орга-
нізму адекватно реагувати на фізичне навантаження 
у жінок зрілого віку [22; 27]. так, координація рухів 
у циклічних локомоціях є важливим компонентом 
побутових завдань сучасної жінки. Поліпшення 
показників у човниковому бігу вказує на те, що 
запропоновані вправи справді мають функціональний 
характер та сприяють оптимізації у роботі нервової 
системи при виконанні складно-координаційних зав-
дань. Достовірні зміни в експериментальній групі у 
стрибку в довжину з місця дозволяє говорити про те, 
що регулярне використання функціональних вправ у 
положенні стоячи формують вміння використовувати 
швидкісно-силові показники в умовах, подібних до 
тренувальних. Функціональний тренінг очікувано 
сприяв підвищенню показників гнучкості (згинання 
в кульшовому суглобі), оскільки до програми за-
нять входило достатня кількість вправ з подібною 
структурою, що становлять основу щоденних рухів лю-
дини. Залишається відкритим питання щодо ступеня 
кореляції результатів стрибка в довжину з місця, бі-
гу човника і нахилу вперед у жінок зрілого віку, які 
регулярно використовують функціональний тренінг 
[16; 19; 21; 23; 25].

Доповнюючи відомі дані щодо функціонального 
тренінгу можна сказати, що для жінок зрілого віку 
подібна організація та зміст оздоровчих занять справді 
є ефективною. Придбані кондиції можуть сприяти 
збільшенню школи рухів, мають високу перспективу 
подальшої асиміляції, зокрема, мають прикладну 
значущість для жінок працездатного віку. Спираючись 
на результати даного дослідження, можна розгля-

дати функціональний тренінг як ефективний метод 
підвищення рівня фізичної підготовленості жінок 
зрілого віку, а також як засіб оздоровлення цієї групи.

Важливим результатом дослідження є проти став-
лення функціональних групових тренувань, до складу 
яких входили багатосуглобові рухи силового характеру, 
вправи на координацію (зокрема, на баланс), танцю-
вальні композиції, стретчинг та тренувальних занять 
у тренажерному залі з використанням повторного 
ме тоду та переважно ізольовану роботу в суглобах. 
З точки зору практики, заняття з функціонального 
тренінгу потребують удосконалення при орієнтації 
на очікування жінок зрілого віку, для яких придбання 
гармонійної статури (зниження маси тіла) є провідною 
мотивацією.

Емпіричні дані можуть бути використані та допов-
нені у подальших наукових пошуках, спрямованих на 
вдосконалення фізичного виховання жінок зрілого віку. 
Модифікація запропонованої формули проведення 
занять може відкрити нові перспективи для тренерів з 
фітнесу, а також для дослідників у цій галузі.

Висновки.
1. Експеримент за участю 23 осіб показав, що 

регу лярні групові заняття протягом години тричі на 
тиждень протягом одного року, що включають функ-
ціональні вправи, покращують показники реакції сер-
цево-судинної системи на фізичне навантаження у 
жінок зрілого віку 47-55 років, які ведуть малорухли вий 
спосіб життя (вчителі, викладачі вузу).

2. Застосування функціональних вправ протягом 
години тричі на тиждень протягом одного року сприя-
ють покращенню швидкісно-силових показників, коор-
динації рухів, гнучкості у жінок зрілого віку 47-55 років.

3. Функціональний тренінг для жінок зрілого віку 
47-55 років повинен включати безперервне виконання 
вправ у положенні стоячи, складно-координаційні 
вправи, силові вправи у функціональному форматі (у русі 
або стоячи, зі зменшення площі опори, з виведенням 
з рівноваги тощо). Заняття повинні проводитись 
під музику (не більше 132 уд./хв-1). Заняття повинні 
пред ставляти координаційну складність для тих, хто 
займається, а програми постійно оновлюватися.

Конфлікт інтересів. автори заявляють про відсут-
ність конфлікту інтересів.
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