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Анотація. Робота присвячена проблемі вивчення особливостей адаптаційних змін в 

організмі людей в умовах занять силовим фітнесом. Актуальність силового фітнесу для 
населення обумовлена незадовільним станом рівня здоров’я населення України. Розвиток 
сучасної цивілізації супроводжується дією різноманітних факторів соціально-економічного, 
політичного, особистого характеру, що викликають великі психічні навантаження і 
негативно впливають на стан здоров’я людини. Для збереження і зміцнення здоров’я 
потрібно цілеспрямовано працювати над собою. Досвід фізкультурно-оздоровчої роботи з 
населенням показує, що найбільш популярним є заняття силовим фітнесом. 

Ключові слова: адаптаційні зміни, силовий фітнес, функціональні можливості, 
адаптаційні зміни, тренувальні навантаження. 

Вступ. 
Дослідження питання щодо пошуку нових і в той же час доступних 

механізмів підвищення функціональних можливостей організму людини та 
збереження її здоров’я за рахунок активної рухової діяльності в умовах 
постійних стресових ситуацій, викликаних проблемами сучасного суспільства, є 
одним із пріоритетних завдань не лише фахівців з фізичного виховання, але й 
науковців. Проблема пошуку ефективних форм рухової активності для 
досягнення виражених адаптаційних змін в організмі людей різних вікових груп 
є досить актуальним питанням сьогодення. Одною з перспективних форм 
м’язової діяльності, яка дозволяє диференційовано підходити до побудови 
тренувального процесу та корекції величини фізичних навантажень з 
урахуванням індивідуальних вікових можливостей організму людини та її статі 
– є використання силового фітнесу.  

В сучасній науково-методичній літературі [1] широко представлені 
результати досліджень впливу тренувальних навантажень силової спрямованості 
на морфофункціональні показники організму спортсменів різного рівня 
тренованості в силових видах спорту. Разом з цим, низка авторів досліджували 
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особливості впливу занять з використанням засобів, принципів, методів, які 
притаманні фітнесу, атлетизму, бодібілдингу та іншим силовим напрямкам 
рухової активності, на рівень зміни морфометричних параметрів тіла та розвиток 
відповідних фізичних якостей переважно контингенту шкільного та 
студентського віку. 

Виклад основного матеріалу. 
Виділяють три групи ознак, за якими побудована вікова періодизація 

розвитку людини: біологічні, психологічні й соціальні.  
Досягнення зрілості людиною як індивідом (фізична зрілість), як 

особистістю (громадянська зрілість), як суб’єктом пізнання (розумова зрілість) 
та праці (працездатна зрілість) за часом не збігаються.  

У науковій літературі [2] з проблем довголіття використовуються такі 
поняття: календарний вік, пенсійний вік, демографічний вік, біологічний (або 
функціональний) вік. Календарний вік людини дорівнює кількості прожитих 
років. Пенсійний вік встановлює держава. Демографічний вік – це середній вік 
певної групи людей відносно всього населення, обумовлений впливом 
соціальних факторів.  

Біологічний (функціональний) вік залежить від способу життя, перенесених 
захворювань, стресових ситуацій, кваліфікації й освіти, фізичної, психічної, 
інтелектуальної активності або бездіяльності. Останні наукові дослідження 
свідчать, що в людей старшого й похилого віку більше індивідуальних рис, ніж 
загальних. Наведене твердження має особливе значення при організації фітнес 
занять, оскільки тренування, в першу чергу, будується з урахуванням 
функціональних можливостей людини. Визначити календарний, пенсійний та 
демографічний вік досить просто, а для визначення біологічного віку не існує 
однозначних критеріїв. Розроблено спеціальні методики, що включають 
медичні, психометричні тести і спеціальні психологічні анкети, але порівняти 
календарний і біологічний вік не вдавалося. Вважається, що «істинний» 
біологічний (функціональний вік) визначають фізичне і психічне здоров’я 
людини, а також її соціальні контакти.  

У вітчизняній літературі з питань вікових особливостей використання 
фізичних вправ в оздоровчих цілях дотримуються наступної вікової періодизації 
життя дорослої людини:  

• 19 – 28 років – молодіжний вік;  
• 29 – 39 років – (чоловіки) зрілий вік, 1-й період;  
• 29 – 34 роки – (жінки) зрілий вік, 1-й період;  
• 40 – 60 років – (чоловіки) зрілий вік, 2-й період;  
• 35 – 55 років – (жінки) зрілий вік, 2-й період;  
• 61 – 74 роки – (чоловіки) похилий вік;  
• 56 – 74 роки – (жінки) похилий вік;  
• 75 – 90 років – (чоловіки, жінки) старший вік;  
• 91 рік і старші – довгожителі.  
Європейське зональне бюро Всесвітньої організації охорони здоров’я 

пропонує розподіл населення за такими віковими групами:  
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• 45 – 59 років – середній вік;  
• 60 – 74 роки – рання старість;  
• 75 – 89 років – старечий вік;  
• 90 років і старше – довголіття [3].  
Численні дослідження вітчизняних і зарубіжних учених свідчать, що процес 

старіння організму може бути істотно сповільнений за допомогою 
систематичних занять фізичними вправами, які стимулюють діяльність 
ендокринної системи, покращують обмін речовин, попереджують розвиток 
дегенеративних змін в органах і тканинах, підвищують витривалість нервової 
системи й можливості пристосування людини до умов навколишнього 
середовища. Зрештою раціональна рухова активність сприяє збереженню 
здоров’я, підвищення працездатності, життєвої активності. 

Люди зрілого віку – основний контингент населення, зайнятий 
продуктивною працею. Маючи великий запас знань, виробничий та життєвий 
досвід, вони становлять цінність для суспільства. Саме в цьому віці, особливо 
після 40 років, значна частина населення страждає від серцево – судинних та 
інших захворювань. Відомо, що зміни функціональних показників організму в 
період онтогенезу мають гетерохронний характер. Одні функції та показники 
починають знижуватися вже в перші роки життя (гнучкість, відносна маса крові 
на кілограм ваги, смаковий поріг), інші (потужність серцевої діяльності, 
показники сили, витривалість тощо) – спочатку зростають, а після 30 років 
знижуються. Одночасно морфологічний склад крові, кислотно – лужна рівновага 
тощо з віком майже не змінюються [1].  

Незважаючи на гетерохронність змін функцій і показників в онтогенезі, 
сучасні дані геронтології (науки про довголіття) свідчать, що інволюційний 
період розвитку людини починається в 35 – 40 років, коли здійснюється перехід 
з першого зрілого віку в другий.  

Головне завдання фітнес тренувань у зрілому віці – збереження і зміцнення 
здоров’я, підтримка оптимальної життєдіяльності та високої працездатності 
впродовж основного періоду трудової діяльності. Але, як свідчить практика, в 
перший період зрілого віку у людей відсутня мотивація до постійної, 
систематичної активності профілактичного й оздоровчого характеру. Важливою 
психологічною особливістю людини цього віку є добре самопочуття, 
впевненість у благополуччі, відчуття величезного запасу сил та витривалості. 
Необхідна спеціальна роз’яснювальна робота з метою виховання у людей цього 
віку потреби в раціонально організованій руховій активності. 

Силовий фітнес – це вид тренування з використанням ваги власного тіла, 
вільних ваг (штанги, гирі, гантелі) та тренажерів [4]. 

Силовий фітнес може мати численні позитивні впливи на організм. Зазвичай 
він спрямований на збільшення м'язової сили, витривалості та формування тіла. 
Ось кілька можливих вигів: 

1. Збільшення м'язової маси: силові тренування сприяють росту м'язів, що 
може поліпшити зовнішній вигляд тіла та збільшити його ефективність. 

2. Покращення об'єму кісткової тканини: навантаження на кістки під час 
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силових тренувань може сприяти зміцненню кісток і зменшенню ризику травм. 
3. Підвищення об'єму базового метаболізму: збільшення м'язової маси 

допомагає спалювати більше калорій навіть у стані спокою, що може допомогти 
в управлінні вагою. 

4. Покращення функціональності: силові тренування можуть покращити 
функціональність м'язів і сприяти кращій підтримці суглобів. 

5. Підвищення енергії та настрою: фізична активність, включаючи силові 
тренування, може стимулювати вироблення ендорфінів, що покращує настрій та 
енергетику. 

Звісно, важливо дотримуватися правильної техніки виконання вправ та не 
перебільшувати з навантаженням, щоб уникнути можливих травм. Щоб досягти 
максимальних результатів, силовий фітнес краще поєднувати з різноманітним 
тренуванням та збалансованою дієтою [4;5]. 

Силовий фітнес можна розділити на кілька підгруп, кожна з яких 
спрямована на розвиток певних характеристик:  

• Перший і найбільш поширений вид тренувань – це аеробний. Аеробні 
навантаження у силовому тренуванні сприяє посиленню роботи серцево-
судинної системи. Результатом кардіотренувань стає розвиток серцевого м'яза, 
посилене жироспалювання, а також збільшується рельєф м'язів.  

• Наступний тип - об'ємно-силові тренування. В таких тренуваннях 
більшість зусиль спрямовується на збільшення м'язової маси.  

• Третій тип - силовий фітнес. Мета тренувального процесу – розвиток 
м’язів. Також силовий фітнес використовують для розвитку м’язевої сили,в 
окремих видах спорту для підготовки професійних спортсменів. Такі тренування 
можуть застосовуватися при реабілітації після захворювань [5]. 

У процесі планування програми занять силовим фітнесом необхідно 
враховувати інтенсивність тренування, тривалість кожного заняття, кількість 
силових тренувань на тиждень та вид прав для розвитку сили та силової 
витривалості. Вибір оптимального навантаження, тривалості та інтенсивності 
занять повинен відбуватися виключно з урахуванням особливостей фізичного і 
психічного стану людини. Важливим є врахування виявлених вікових 
особливостей функціонального та фізичного розвитку в процесі занять фітнесом, 
та вибір певного виду занять що є необхідною умовою збереження здоров’я осіб, 
які займаються фітнесом.  

Враховуючи різноманіття засобів та методів що використовують у процесі 
занять за різними видами фітнесу, можна з упевненістю сказати, що для будь–
якого віку, статі, рівня фізичного стану, можна підібрати відповідну методику та 
засоби. 

Висновок. 
Фітнес-програми з елементами силового тренування набувають 

популярності серед населення завдяки їх ефективності. Силовим фітнесом зараз 
займається багато молоді та дорослих. Їх приваблює швидкість, з якою 
проходить адаптація організму до фізичних навантажень під час таких занять. Не 
менш важливим фактором є вплив силових вправ на мускулатуру тіла. Крім того, 
силовий фітнес може мати позитивний вплив на психологічний стан людини. 
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Виконання фізичних вправ сприяє виділенню ендорфінів - гормонів щастя, які 
покращують настрій та знижують рівень стресу. Це особливо актуально в 
сучасному світі, де люди часто стикаються зі стресом і напруженістю. 
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Abstract. The work is devoted to the problem of studying the characteristics of adaptive changes 

in the human body during weight fitness classes. The relevance of weight fitness for the population is 
due to the unsatisfactory state of health of the population of Ukraine. The development of modern 
civilization is accompanied by various factors of a socio-economic, political, personal nature, 
causing great mental stress and have a negative impact on human health. To preserve and improve 
your health, you need to work hard on yourself. The experience of physical culture and health work 
with the population shows that weight fitness is the most popular. 

Key words: adaptive changes, weight fitness, functional capabilities, workouts. 




