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Вступ. Одним із провідних завдань оздоровчого фітнесу є поліпшення психофізичного 
стану жінок репродуктивного віку, що головним чином зумовлює рівень здоров'я наступного 
покоління [2]. Побудова кондиційних тренувань передбачає визначення раціональних обсягів 
фізичних навантажень з урахуванням індивідуальних особливостей жінок, зокрема відповідно 
до специфічних фізіологічних особливостей їх організму [1, 5].

Мета – визначити спрямованість фізичних навантажень на заняттях оздоровчим фітне-
сом відповідно до специфічних фізіологічних особливостей жіночого організму.

Завдання: 1) вивчити спрямованість тренувальних засобів у різних видах фітнесу; 
2) обґрунтувати відповідність тренувальних засобів різних видів фітнесу психофізіологічним 
особливостям жінок першого зрілого віку в різні фази оваріально-менструального циклу.

Методи: аналіз та узагальнення наукової та методичної літератури.
Результати. Жінкам першого зрілого віку у постменструальній і постовуляційній фазах 

менструального циклу пропонувалися заняття базовою аеробікою із застосуванням макси-
мального аеробного навантаження для використання високих адаптаційних можливостей 
[2, 3]. Виконання базових кроків аеробіки сприяло поліпшенню функціональних можливостей 
серцево- судинної та дихальної систем жінок. На заняттях застосовували силовий блок із різ-
ними навантаженнями. У танцювальних кроках, з'єднаннях та зв'язках відбувалася комплексна 
дія на розвиток різних видів координаційних здібностей, швидкісно-силові якості, на силу 
м'язів ніг і витривалість. Для відпочинку і зняття напруження виконували вправи на гнучкість. 
Інтенсивний режим на тренуваннях із базової аеробіки сприяв розвитку у жінок аеробних 
можливостей, енергозабезпеченню рухової активності та зниженню процентного вмісту жи-
рової тканини. В овуляційній фазі планувалося зниження інтенсивності фізичних навантажень 
[2, 4]. Пропонували заняття за системою Дж. Пілатеса, де виконували вправи на розтягування 
з контролем дихання й концентрацією уваги на окремих м'язових групах. Оздоровчий ефект від 
таких занять полягає у відновленні природних вигинів хребта, у збалансуванні м'язів довкола 
суглобів на шляху нормалізації маси тіла й поліпшенні загального самопочуття. У передмен-
струальній і менструальній фазах циклу відповідно до достовірного зниження працездатності 
та адаптаційних можливостей організму жінок пропонували заняття стретчингом [3, 4]. Вико-
нуючи вправи зі стретчингу, здійснювали плавні розтягувальні рухи, чергування напруження 
та розслаблення в м'язах. За допомогою аутотренінгу у жінок згладжувалися негативні психо-
фізіологічні прояви, які властиві несприятливим фазам біологічного циклу.

Висновки:
1. Дібрано види фітнесу відповідно до рівня працездатності та адаптаційних можливо-

стей жінок для тренувань у різні фази оваріально-менструального циклу.
2. У постменструальній та постовуляційній фазах циклу відбувалися заняття із базової 

аеробіки; в овуляційній – з пілатесу; у передменструальній і менструальній – зі стретчингу.
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