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ВПЛИВ ПРОГРАМИ ФУНКЦІОНАЛЬНОГО 

ФІТНЕСУ НА ПОКАЗНИКИ ФІЗИЧНОГО СТАНУ 

ЧОЛОВІКІВ ДРУГОГО ЗРІЛОГО ВІКУ 
 

Сучасні соціально-економічні умови, урбанізація, зростання професійних 

навантажень та поширення малорухомого способу життя негативно 

впливають на стан здоров’я дорослого населення. Особливо актуальною ця 

проблема є для чоловіків другого зрілого віку, які часто поєднують високу 

професійну зайнятість із недостатнім рівнем рухової активності. Унаслідок 

цього відбувається поступове зниження функціональних резервів організму, 

погіршується діяльність серцево-судинної та дихальної систем, зменшується 

фізична працездатність і зростає ризик розвитку хронічних неінфекційних 

захворювань [2, 4, 5]. 

Наукові дослідження свідчать, що після 40 років у чоловіків поступово 

погіршуються показники функціонального стану організму, знижується 

толерантність до фізичних навантажень, зменшується життєва ємність легень 

та спостерігається зниження ефективності діяльності кардіореспіраторної 

системи. Водночас недостатня рухова активність прискорює прояв вікових 

змін та негативно впливає на якість життя [2, 4]. 

Одним із перспективних напрямів оздоровчої рухової активності 

вважається функціональний фітнес. Його особливістю є використання 

багатосуглобових вправ, що імітують природні рухові дії людини та 

забезпечують комплексний вплив на організм. Функціональний фітнес 

поєднує розвиток сили, витривалості, координації, рівноваги та мобільності, 

що дозволяє ефективно впливати на основні складові фізичного стану осіб 

зрілого віку [1, 3]. 
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Мета дослідження – визначити ефективність використання програми 

функціонального фітнесу для покращення показників фізичного стану 

чоловіків другого зрілого віку. 

У дослідженні взяли участь 16 чоловіків віком 40–60 років. Для 

оцінювання фізичного стану використовували індекс Руф’є, пробу Штанге та 

визначення життєвої ємності легень. Педагогічний експеримент тривав 12 

тижнів. Заняття проводилися тричі на тиждень по 60 хвилин. 

Розроблена програма функціонального фітнесу складалася з трьох 

послідовних етапів. Перший – адаптаційний, був спрямований на поступове 

залучення учасників до систематичних фізичних навантажень та формування 

базових рухових навичок. Основними засобами на цьому етапі були вправи з 

власною масою тіла, елементи мобільності, вправи на координацію та 

розвиток стабільності корпусу. 

Другий етап – основний, передбачав поступове збільшення обсягу та 

інтенсивності навантажень. До структури занять включалися комплекси 

функціональної сили, вправи на розвиток функціональної витривалості, 

вправи на рівновагу та стабілізацію, а також кругові тренування з 

використанням різних рухових режимів. 

Третій етап – підтримуючий, був спрямований на закріплення досягнутих 

результатів, удосконалення функціональних можливостей організму та 

підтримання стабільного рівня фізичної працездатності. Особлива увага 

надавалася комплексному поєднанню вправ силового, аеробного та 

координаційного характеру. 

Аналіз результатів педагогічного експерименту засвідчив позитивний 

вплив програми функціонального фітнесу на показники фізичного стану 

чоловіків другого зрілого віку. 

До початку експерименту середнє значення індексу Руф’є становило 

11,5±0,3 бала, що відповідало задовільному рівню функціонального стану 

серцево-судинної системи. Після завершення програми цей показник 

достовірно покращився до 9,5±0,2 бала (t=5,21; p<0,05). Відносний приріст 

становив 17,4 %, що свідчить про підвищення адаптаційних можливостей 

серцево-судинної системи та покращення реакції організму на фізичне 

навантаження. 

Результати проби Штанге також продемонстрували позитивну динаміку. 

Якщо до початку занять середній час затримки дихання становив 42,4±1,2 с, то 

після завершення експерименту він збільшився до 48,0±1,0 с (t=3,47; p<0,05). 

Покращення показника на 13,2 % свідчить про підвищення функціональних 

можливостей дихальної системи та стійкості організму до гіпоксії. 
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Позитивні зміни були зафіксовані й за показником життєвої ємності 

легень. До початку дослідження середній показник становив 3,82±0,05 л, а 

після завершення програми 3,99±0,05 л (t=2,68; p<0,05). Приріст на 4,5 % 

підтверджує покращення функціонального стану дихального апарату під 

впливом систематичних занять функціональним фітнесом. 

Отримані результати узгоджуються з даними сучасних наукових 

досліджень, у яких доведено позитивний вплив функціонально орієнтованих 

тренувань на показники кардіореспіраторної системи дорослого населення. 

Комплексний характер навантажень забезпечує одночасний розвиток 

декількох фізичних якостей і сприяє підвищенню загального рівня фізичного 

стану [4, 5]. 

Важливо зазначити, що позитивні зміни були досягнуті без використання 

високих тренувальних навантажень. Усі вправи підбиралися відповідно до 

вікових особливостей учасників та принципів безпечного оздоровчого 

тренування. Це дозволило забезпечити високу прихильність до занять та 

мінімізувати ризик перевантаження. 

Таким чином, результати дослідження свідчать про ефективність 

використання засобів функціонального фітнесу в оздоровчих заняттях 

чоловіків другого зрілого віку. 

Висновки. Розроблена програма функціонального фітнесу тривалістю 12 

тижнів забезпечила достовірне покращення показників фізичного стану 

чоловіків другого зрілого віку. Найбільш виражені позитивні зміни 

встановлено за показниками функціонального стану серцево-судинної системи 

та стійкості організму до гіпоксії. Отримані результати підтверджують 

доцільність використання функціонального фітнесу як ефективного засобу 

оздоровчої рухової активності для чоловіків віком 40-60 років. 
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