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На сьогодні є багато засобів залучення населення до здорового способу життя, 
зокрема до регулярних фізкультурно-оздоровчих занять. Одним із найпопу-
лярніших видів рухової активності жінок є заняття з аеробіки. Цей вид рухової 
активності стрімко розвивається й має значну кількість прихильників серед 
людей різного віку від дошкільників до осіб похилого віку. Також користу-
ється популярністю порівняно новий вид – ментальний фітнес. Цей вид фіт-
несу ґрунтується на досягненні психічної гармонії під час виконання вправ. 
До нього відносять заняття з пілатесу, стретчингу, фітнес-йоги, у-шу тощо.
Ураховуючи те, що оздоровча аеробіка та ментальний фітнес охоплює багато 
видів занять, для встановлення найпопулярніших із них було проведено 
анкетування. Результати опитування жінок першого зрілого віку показали, 
що найбільш популярними видами оздоровчої аеробіки є заняття з вико-
ристанням обладнання (27,2%), дещо менше прихильників у видах силової 
аеробіки (21,5%), танцювальної аеробіки (17,1%) та ментального фітнесу 
(14,8%). Решта, 19,4% респондентів, розподілили свої уподобання між кла-
сичною, аеробікою у водному середовищі, з елементами бойових мистецтв 
та циклічними видами аеробіки.
Ураховуючи результати анкетування, досвід учених та дані методичних 
напрацювань, було розроблено комплексну програму з оздоровчої аеробіки 
та ментального фітнесу, яка охоплювала понад 15 видів оздоровчої аеробіки 
та 4 види ментального фітнесу. У програмі використовувались заняття двох 
видів: монозаняття з окремих видів оздоровчої аеробіки або ментального 
фітнесу та комбіновані, які поєднували декілька видів оздоровчої аеробіки 
та ментального фітнесу на одному занятті.
Комбіновані заняття були загальноприйняті, тобто такі, які вже сформовані 
(мікс 20/20/20, фітбол-аеробіка, Кік-СВ та аква-формінг), а також ті, які буду-
вались з урахуванням популярності видів оздоровчої аеробіки та аналізу їх 
впливу на різні системи організму й фізичні якості тих, хто тренується.
У процесі занять за комплексною програмою з оздоровчої аеробіки та мен-
тального фітнесу проводились дослідження рівня фізичної підготовленості 
жінок, які підтвердили її ефективність.
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Today there is a large numerous of ways to involve the population in a healthy 
lifestyle, including regular physical culture and health classes. One of the most 
popular types of physical activity for women is aerobics. This type of physical 
activity is developing rapidly and has a significant number of supporters 
among people of all ages from preschoolers to the elderly. Also a relatively 
new kind, which is called mental fitness, is popular. This type of fitness is 
based on achieving mental harmony during exercising. It includes classes in 
Pilates, stretching, fitness yoga, u-shu and more. 
Taking into account that health aerobics and mental fitness include a large 
number of types of exercises, a survey was conducted to identify the most 
popular of them. The results of the survey of women of the first mature age 
showed that the most popular types of health aerobics are classes with the use 
of equipment (27.2%), slightly less supporters in the types of strength aerobics 
(21.5%), dance aerobics (17.1%) and mental fitness (14.8%). The rest, 19.4% 
of respondents, divided their preferences between classical, aerobics in the 
aquatic environment, with elements of martial arts and cyclic types of aerobics.
Taking into account the results of the questionnaire, the experience of 
scientists and methodological data, a comprehensive program on health 
aerobics and mental fitness was developed, which included more than 15 types 
of health aerobics and 4 types of mental fitness. Program used two types of 
classes: mono-classes on certain types of health aerobics or mental fitness and 
combined, which combined several types of health aerobics and mental fitness 
in one class.
Combined classes were common, it means those that have already been 
formed (mix 20/20/20, fitball-aerobics, Kick-SV and aqua-forming), as well 
as those that were built taking into account the popularity of health aerobics 
and analysis of their impact on different body systems and physical qualities 
of those involved.
In the course of classes on a comprehensive program of health aerobics and 
mental fitness, studies were conducted on the level of physical fitness of 
women, which confirmed its effectiveness.

Key words: women’s, the first 
mature age, health aerobic, 
mental fitness, program.
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Постановка проблеми. Аналіз науково-мето-
дичної літератури свідчить, що на сучасному етапі 
розвитку суспільства спостерігається стрімке 
погіршення рівня здоров’я населення України, 
що, на думку фахівців, є наслідком недостатньої 
рухової активності внаслідок технічного про-
гресу [7; 14]. Ця проблема стосується людей різ-
ного віку і статі, від школярів і студентів до жінок 
3–50 років і старше, у яких здебільшого сидяча 
робота й малорухомий спосіб життя [4]. Рухова 
активність є універсальним засобом покращення 
здоров’я, профілактики надмірної маси тіла та 
ожиріння та дозволяє зменшити ризик виник-
нення різних захворювань та депресії, а також 
сприяє збереженню високої працездатності про-
тягом життя [9].

На сьогодні є багато засобів залучення насе-
лення до здорового способу життя, зокрема до 
регулярних фізкультурно-оздоровчих занять. 
Великою популярністю серед жінок користу-
ються сучасні види оздоровчої фізичної культури, 
зокрема різноманітні види оздоровчої аеробіки: 
степ-аеробіка, фітбол-аеробіка, танцювальні види 
аеробіки (латина, стріп-денс, хіп-хоп, афро-джаз 
тощо), шейпінг, калланетик, пілатес тощо [5]. Має 
своїх прихильників порівняно новий вид – мен-
тальний фітнес. Цей вид фітнесу ґрунтується на 
досягненні психічної гармонії під час виконання 
вправ. До нього відносять заняття з пілатесу, 
стретчингу, фітнес-йоги тощо.

Багато науковців працювали над досліджен-
ням впливу різних видів оздоровчої аеробіки на 
різні системи організму жінок. Так, О. Шишкіна, 
І. Бейгул [13] досліджували зміни функціональних 
показників жінок 25–30 років під впливом занять 
фітнесом. Корекцією маси та складу тіла жінок 
21–35 років із використанням засобів оздоровчого 
фітнесу вивчала О.О. Мороз [10]. Т.П. Козій, 
О.О. Тарасова [8] присвятила праці впливу занять 
аква-аеробікою та шейпінгом на антропометричні 
показники жінок середнього віку. О.Ю. Лядська 
[9] розкрила основи оздоровчих занять із фітбо-
лом для жінок першого зрілого віку. Р.В. Бибик 
[3] дослідила праці науковців щодо сучасних сис-
тем оздоровлення жінок, включно з оздоровчим  
фітнесом.

Проте праці розкривають зміст окремих видів 
оздоровчої аеробіки на різні системи організму 
жінок. Недослідженим залишається питання 
обґрунтування програми занять різними видами 
оздоровчої аеробіки в комплексі з ментальним 
фітнесом.

Мета статті – розкрити зміст комплексної 
програми занять із сучасних видів оздоровчої 
аеробіки та ментального фітнесу.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Рух – це біологічна потреба організму, яка віді-

грає важливу роль у формуванні його життєдіяль-
ності і створює сприятливі передумови адаптації 
до несприятливих зовнішніх чинників. Бажання 
займатись фізичними вправами може виникати в 
жінок, які вже займаються різними видами рухо-
вої активності або лише хочуть, але не мають часу 
чи вагомого мотиву до початку занять.

У процесі дослідження було проведено анкету-
вання жінок першого зрілого віку (298 респонден-
тів) із метою з’ясування їх ставлення та встанов-
ленням пріоритетних видів рухової активності.

Таким чином, бажання займатись фізичними 
вправами виявили 92,8% опитаних жінок. Це 
доводить, що вони обдумано та усвідомлено тур-
буються про стан власного здоров’я. Водночас 
7,2% опитуваних зазначили, що не мають такої 
потреби.

Визначення пріоритетних видів рухової актив-
ності здійснювалось шляхом їх розташування рес-
пондентами за рейтингом (від найбільш цікавих 
до менш актуальних). Пропонували обирати серед 
таких видів, як: оздоровча аеробіка, спортивні 
ігри (футбол, баскетбол, волейбол), кросовий біг 
або ходьба, їзда на велосипеді, плавання й туризм. 
Із коментарів респондентів це можна пояснити 
тим, що запропоновані види рухової активності є 
для них цікавими та привабливими, проте заняття 
з оздоровчої аеробіки вони вважають більш діє-
вими, доступними та популярними, тому й займа-
ються нею, але, не обов’язково віддають перше 
місце цим заняттям. Таким чином, найпопуляр-
нішим видом рухової активності для жінок пер-
шого зрілого віку є оздоровча аеробіка, оскільки 
62,4% респонденток поставили її на чільне місце; 
16,7% жінок надали перевагу спортивним іграм; 
для 9,5% опитуваних найбільш привабливим є 
плавання; 6,7% анкетованих обрали кросовий біг 
та ходьбу; 2,8% віддали перевагу туризму; 1,9% – 
їзді на велосипеді. Другорядними видами рухової 
активності респонденти вважають: 37,6% – оздо-
ровчу аеробіку; 19,5% – плавання; 14,3% – їзду 
на велосипеді; 10,9% – кросовий біг та ходьбу; 
10,5% – туризм; 7,2% – спортивні ігри. На тре-
тьому місці для 22,8% жінок знаходиться пла-
вання; для 21,9% – кросовий біг та ходьба; для 
20,5% – туризм; для 18,6% – їзда на велосипеді, 
для 16,2% – спортивні ігри.

Оскільки оздоровча аеробіка охоплює багато 
напрямів та видів, попередніми дослідженнями 
[15] було визначено їх популярність.

Опитування жінок першого зрілого віку 
показало, що найбільшою популярністю корис-
туються види оздоровчої аеробіки з викорис-
танням різного обладнання (27,2%), а саме 
степ-аеробіка та фітбол-аеробіка. Дещо менше 
прихильниць виявилось у видів силової аеробіки 
(21,5%), які відзначили для себе скульптуру тіла.  
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Танцювальні види аеробіки обрали 17,1% анке-
тованих і віддали перевагу таким видам занять, 
як латина (сальса) та пол-денс. Ментальний фіт-
нес виокремили 14,7% опитуваних, які більшою 
мірою обирали фітнес-йогу, пілатес та стретчинг. 
Менш популярними видами виявились класична 
аеробіка, аеробіка у водному середовищі, з еле-
ментами бойових мистецтв та циклічна аеробіка, 
які обрали 19,4% респондентів [15].

На основі аналізу даних анкетування попе-
редніх напрацювань дослідників та власного 
досвіду було побудовано комплексну програму з 
оздоровчої аеробіки та ментального фітнесу.

Заняття за комплексною програмою з оздоровчої 
аеробіки та ментального фітнесу проводились три 
рази на тиждень (понеділок, середа та п’ятниця). 
З огляду на рекомендації фахівців [11] щодо рівня 
інтенсивності занять протягом тижня щопонеділка 
заняття були комбінованими, тобто містили види 
оздоровчої аеробіки, силові блоки та ментальний 
фітнес. Щосереди проводились найбільш інтен-
сивні заняття, в яких використовувались степ- 
аеробіка, джампінг, танцювальна аеробіка. Заняття 
щоп’ятниці складались або виключно із вправ мен-
тального фітнесу, або були комбінованими, але з 
більш тривалим, ніж у понеділок, застосуванням 
вправ силової аеробіки та ментального фітнесу.

Усі заняття тривали 60 хвилин і традиційно скла-
дались із підготовчої частини – 12–15% часу заняття; 
основної – 70–80% і заключної – 8–10% [6].

Аеробні заняття охоплювали класичну аеро- 
біку, танцювальну, степ-, фітбол-аеробіку, з еле-

ментами бойових мистецтв та у водному серед-
овищі. Вони становили підготовчу та основну 
частини заняття й були спрямовані на розвиток 
серцево-судинної та дихальної систем, значно 
впливали на зниження ваги тіла і сприяли зняттю 
можливих стресових напружень.

Під час складання комплексної програми з 
оздоровчої аеробіки та ментального фітнесу та 
проведення занять, чітко визначалась тривалість 
окремих видів оздоровчої аеробіки, силового 
блоку та ментального фітнесу на занятті (рис. 1).

Під час дослідження у змісті комплексної про-
грами з оздоровчої аеробіки та ментального фіт-
несу використовувались комбіновані заняття двох 
видів: загальноприйняті, тобто такі, які вже сфор-
мовані (мікс 20/ 20/ 20, фітбол-аеробіка, Кік-СВ 
та аква-формінг), а також ті, які будувались з ура-
хуванням популярності видів оздоровчої аеробіки 
та аналізу їх впливу на різні системи організму й 
фізичні якості тих, хто тренується:

−	класична аеробіка/силовий блок стретчинг;
−	мікс 50%/50% (класична аеробіка або з 

елементами бойових мистецтв/силовий блок/
стретчинг);

−	джампінг/силовий блок/стретчинг.
Таке різноманіття поєднання видів оздоро-

вчої аеробіки та ментального фітнесу на заняттях 
сприяло корекції зовнішніх форм тіла та поступо-
вому зниженню ваги, а також тренуванню м’язо-
вої системи тих, хто тренується, розвитку силових 
здібностей та витривалості до виконання більших 
за величиною навантажень.
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Рис. 1. Планування розподілу занять комплексної програми з оздоровчої 
аеробіки та ментального фітнесу за часом використання засобів
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Ментальний фітнес використовували в комбі-
нованих заняттях – блок тривалістю до 20 хвилин, 
та як монозаняття з пілатесу та фітнес-йоги трива-
лістю 60 хвилин. Вправи зі стретчингу застосову-
вались у заключній частині майже у всіх заняттях 
комплексної програми з оздоровчої аеробіки та 
ментального фітнесу. В підготовчій частині занять 
вправи стретчингу сприяли підготовці та мобілі-
зації м’язів до виконання великих навантажень, у 
заключній частині – допомагали розслабитись та 
зменшити можливість прояву відчуття м’язового 
болю. Використовувався активний, пасивний та 
змішаний стретчинг. Ці вправи проводились само-
стійно на килимках, у двійках та трійках, де збіль-
шення амплітуди відбувалось шляхом дій парт-
нера. Така організація виконання вправ стретчингу, 
окрім прямого впливу на організм, сприяла збіль-
шенню амплітуди рухів, підвищенню емоційного 
фону занять та настрою в тих, хто займаються. На 
заняттях, які містили блок «здорова спина», також 
застосовувались вправи стретчингу, що сприяло 
профілактиці викривлень хребта.

Комплексна програма з оздоровчої аеробіки та 
ментального фітнесу для корекції фізичного стану 
жінок першого зрілого віку охоплювала багато 
занять оздоровчої аеробіки з використанням 
обладнання. Це обґрунтовано результатами анке-
тування жінок першого зрілого віку згідно з якими 
аеробіку з використанням обладнання виокре-
мили 27,2% респондентів. Окрім цього, останнім 
часом з’являється багато новітнього обладнання, 
яке підвищує зацікавленість жінок заняттями. 
Тож під час упровадження комплексної програми 
з оздоровчої аеробіки та ментального фітнесу 
проводились заняття зі степ-аеробіки, фітбол-ае-
робіки, джампінгу, у процесі яких використовува-
лись бодібари, гантелі, терабанди, мотузки.

Заняття зі степ-аеробіки виявились найпопу-
лярнішими серед опитуваних, що було враховано 
під час розробки комплексної програми з оздоро-
вчої аеробіки та ментального фітнесу. Наванта-
ження під час занять степ-аеробікою середнє та 
вище середнього, тому цей вид занять починали 
проводити із другого тижня впровадження комп-
лексної програми з оздоровчої аеробіки та мен-
тального фітнесу. Враховуючи те, що протягом 
тижня навантаження повинно поступово зростати 
на його початку, бути найбільшим у середині та 
поступово знижуватись наприкінці [11], заняття зі 
степ-аеробіки проводились щосереди. На почат-
кових етапах комплекси вправ степ-аеробіки 
були на базовому рівні за складністю, поступово 
складність їх підвищувалась до першого рівня на 
етапі набуття фізичної форми. На третьому місяці 
занять за комплексною програмою з оздоровчої 
аеробіки та ментального фітнесу ті, хто займа-
ються, досягали другого рівня складності занять 

зі степ-аеробіки, що відобразилось у швидкості 
розучування комплексів вправ та виконанні їх 
під музичний супровід різного темпу. Заняття зі 
степ-аеробіки другого рівня складності перед-
бачали розучування комбінації кроків на двох 
степ-платформах, які стоять поруч – дабл-степ, а 
також виконання комплексу вправ із використан-
ням елементів бойових мистецтв. Це підвищило 
як координаційну складність заняття, так і наван-
таження, й емоційний фон у тих, хто займаються.

Окрім занять зі степ-аеробіки, жінки першого 
зрілого віку обрали для себе заняття джампінгом 
на батутах. Це високоінтенсивний вид оздоровчої 
аеробіки, тому його було включено до програми 
із третього місяця відвідування занять, на етапі 
набуття фізичної форми. Це порівняно новий вид 
занять, тому його впроваджували в комплексній 
програмі з оздоровчої аеробіки та ментального 
фітнесу у вигляді презентації. Заняття джампін-
гом передбачає, в основному, виконання рухів 
на основі стрибків, тому це були комбіновані 
заняття, які поєднувались із силовими блоками, а 
саме: вправами з бодібарами та гантелями.

Окрім джампінгу, протягом впровадження 
комплексної програми з оздоровчої аеробіки та 
ментального фітнесу проводились презентації 
таких занять: гоу-гоу, пілатес, Кік-аеробіки, дабл-
степ. Такі заняття проходять на високому емоцій-
ному фоні із запрошенням гостей (тренерів, тих, 
хто замаються в інших групах та їх близьких). 
Перелічені види занять є новими для жінок екс-
периментальної групи. Після занять із дабл-степ у 
тих, хто тренується, спостерігалось емоційне під-
несення, тому можна зробити висновок, що цей 
вид занять користується популярністю. Прихиль-
ність жінок до заняття з дабл-степ не викликає 
сумнівів, оскільки підтверджує результати анке-
тування популярності видів оздоровчої аеробіки. 
На відміну від заняття з у-шу, в якого виявилось 
менше прихильників. Мала прихильність до 
занять із включенням у-шу серед відвідувачів 
пояснюється тим, що східні напрями занять є спе-
цифічними та не надто активними, тому ті, хто 
займаються, віддавали більшу перевагу або більш 
відомим їм видам занять (пілатес, фітнес-йога), 
або аеробним та більш інтенсивним заняттям.

Серед нестандартних форм організації та про-
ведення занять за комплексною програмою з оздо-
ровчої аеробіки та ментального фітнесу, окрім 
презентацій, проводились фітнес-марафони. 
Фітнес-марафон проводився один раз у кожному 
періоді впровадження комплексної програми з 
оздоровчої аеробіки та ментального фітнесу на 
етапі активного відпочинку. В межах фітнес-мара-
фону проводилось два види оздоровчої аеробіки – 
гоу-гоу та джампінг та один вид ментального фіт-
несу – бодіфлекс. До проведення фітнес-марафону 
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були залучені інструктори з інших фітнес-уста-
нов м. Полтави. Заняття проводились за участю 
інших інструкторів, які будували комплекси вправ 
з урахуванням комплексної програми з оздоровчої 
аеробіки та ментального фітнесу, а проводили їх 
у власному стилі, що певною мірою впливало на 
координаційні здібності тих, хто займаються.

Танцювальні види оздоровчої аеробіки також 
користуються популярністю серед жінок першого 
зрілого віку. Види, які виокремили більшість тих, 
хто займаються (латина, гоу-гоу, хіп-хоп, фіт-
нес белліденс, афро-денс, рок-н-рол, диско-денс) 
були включені до комплексної програми з оздоро-
вчої аеробіки та ментального фітнесу. Виконання 
стилізованих рухів танцювальної аеробіки вима-
гає певного рівня підготовленості, тому їх було 
включено до програми із сьомого дня тренувань. 
Згідно з результатами анкетування щодо популяр-
ності видів оздоровчої аеробіки та ментального 
фітнесу латину обрала більшість респондентів. 
Тому її першою та частіше, ніж інші види танцю-
вальної аеробіки, було включено до комплексної 
програми з оздоровчої аеробіки та ментального 
фітнесу. З одинадцятого заняття у програму було 
включено фітнес белліденс, із тринадцятого – гоу-
гоу. Починаючи із другого етапу (набуття фізич-
ної форми), у програму занять уключались більш 
інтенсивні види: афро-денс, рок-н-рол аеробіка, 
диско-денс. Крім того, елементи танцювальної 
аеробіки поєднувались зі степ-аеробікою, що під-
вищувало як навантаження, так і координаційну 
складність занять.

Перед початком занять із використанням спе-
ціального обладнання (гантелі, бодібари тощо) 
з тими, хто займаються, проводили певну підго-
товчу роботу. Розміщення обладнання з потріб-
ною вагою по периметру залу неподалік від себе 
допомагало підтримувати на необхідному рівні 
щільність заняття та попереджувати зниження 
навантаження в його середині. Тобто за потреби 
ті, хто займаються, брали завчасно підготовлене 
обладнання для виконання вправ, не витрачаючи 
час на пошук, наприклад, гантелей із необхідною 
вагою чи іншого інвентарю.

Варто зазначити, що залежно від етапу (втягу-
вальний, набуття або підтримання фізичної форми 
та активного відпочинку) підбирався музичний 

супровід для занять. Так, під час занять на втягу-
вальному етапі темп музичного супроводу був у 
межах 126–150 уд./ хв, на етапі набуття фізичної 
форми – в межах 126–156 уд./ хв, на етапі підтри-
мання фізичної форми – в межах 126–156 уд./ хв. 
та на етапі активного відпочинку – коливався від 
126 до 148 уд./ хв.

Розподіл та тривалість блоків аеробного спря-
мування, силового та ментального фітнесу на 
різних етапах проведення занять був різним, що 
пов’язано з різностороннім впливом на орга-
нізм тих, хто займаються. Так, згідно з даними 
Е.Б. Мякинченко, М.П. Шестакова [1], аеробні 
вправи, які виконуються протягом тривалого часу, 
зміцнюють серцево-судинну систему, підвищують 
витривалість та сприяють спалюванню жирових 
клітин. Вправи силового блоку впливають на роз-
виток силової витривалості, поліпшення аеробних 
силових можливостей м’язів та зменшення жиро-
вого прошарку [2]. Заняття ментальним фітнесом 
покликані розвивати гнучкість та рухливість у 
суглобах, сприяють концентрації уваги, зняттю 
стресових напружень та відновленню організму. 
Враховуючи вищезазначене, було побудовано 
комплексну програму з оздоровчої аеробіки та 
ментального фітнесу, яка охоплює три види режи-
мів виконання вправ.

Таким чином, протягом упровадження комп-
лексної програми з оздоровчої аеробіки та мен-
тального фітнесу спостерігалась тенденція зміни 
тривалості компонентів різного спрямування. Це 
сприяло формуванню зацікавленості жінок до 
занять та поліпшенню показників фізичної підго-
товленості жінок першого зрілого віку [12].

Висновки.
Установлено популярні види оздоровчої 

аеробіки: степ-аеробіка, фітбол-аеробіка, скуль-
птура тіла, латина (сальса) та пол-денс. Попу-
лярними видами ментального фітнесу опитувані 
визначили фітнес-йогу, пілатес та стретчинг.

Побудовано комплексну програму занять з 
оздоровчої аеробіки та ментального фітнесу у 
співвідношенні засобів на 74%/26%.

Обґрунтовано комплексну програму занять з 
оздоровчої аеробіки та ментального фітнесу, яка 
передбачає заняття три рази на тиждень тривалі-
стю 60 хв.
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