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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî-
ñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ 
çäîðîâ’ÿ ãðîìàäÿí òà ïðîô³ëàêòèêà çàõâîðþâàíü, 
øëÿõîì çàëó÷åííÿ äî ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòü ô³-
çè÷íèìè âïðàâàìè º îäíèì ³ç íàïðÿì³â äåðæàâíî¿ 
ïîë³òèêè á³ëüøîñò³ ºâðîïåéñüêèõ êðà¿í [1, 3, 6]. 
Çã³äíî ç êîíöåïö³ºþ Çàãàëüíîäåðæàâíî¿ ö³ëüî-
âî¿ ñîö³àëüíî¿ ïðîãðàìè ðîçâèòêó ô³çè÷íî¿ êóëü-
òóðè ³ ñïîðòó íà 2012–2016 ðð., âàæëèâó ðîëü ó 
ï³äòðèìö³ çäîðîâ’ÿ íàö³¿, à ñàìå çäîðîâ’ÿ ëþäåé, 
ïðèä³ëÿþòü êëóáí³é ôîðì³ îðãàí³çàö³¿ çàíÿòü — 
îçäîðîâ÷îìó ô³òíåñó. 

Ïîòðåáè ñó÷àñíîãî ñóñï³ëüñòâà âèìàãàþòü óäî-
ñêîíàëåííÿ ô³òíåñ-òåõíîëîã³é, ùî çóìîâëåíå çá³ëü-
øåííÿì ïîïèòó íà ³íäèâ³äóàëüí³ çàíÿòòÿ, äëÿ âè-
ð³øåííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ ïîòðåá êîæíî¿ îêðå-
ìî¿ æ³íêè â ð³çíèõ ôîðìàõ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Ó 
ðÿäi äîñë³äæåíü îá´ðóíòîâóºòüñÿ çàñòîñóâàííÿ çà-
ñîá³â îçäîðîâ÷îãî ô³òíåñó, ñïðÿìîâàíèõ íà êîðå-
ãóâàííÿ ìàñè ò³ëà æ³íîê ó ïðîöåñ³ ô³çêóëüòóðíî-
îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü (ÔÎÇ) [4, 5, 7]. Àíàë³ç íàóêî-
âèõ äîñë³äæåíü, ðåçóëüòàòè ÿêèõ óïðîâàäæóþòüñÿ 
â ïðàêòèêó ðîáîòè ô³òíåñ-êëóá³â óïðîäîâæ îñòàí-
í³õ äåñÿòèë³òü, ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî â ïåðåâàæí³é 
á³ëüøîñò³ âèïàäê³â, åôåêòèâí³ñòü âèêîðèñòàííÿ 
ô³òíåñ-ïðîãðàì íåçàâæäè äîñÿãàº ìàêñèìàëüíîãî 
ðåçóëüòàòó. Êîæíà ç ìåòîäèê çàñòîñóâàííÿ ñó÷àñ-
íèõ ôîðì ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ìàº ÿê ïåðåâàãè, òàê ³ 

íåäîë³êè. Òîìó â äàíèé ÷àñ ðîçâèòîê ñôåðè ðåêðåà-
ö³éíî¿ ³ îçäîðîâ÷î¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè íåìîæëèâèé 
áåç íàóêîâî îá´ðóíòîâàíîãî âïðîâàäæåííÿ ñó÷àñ-
íèõ ³ííîâàö³éíèõ òåõíîëîã³é ó ô³òíåñ-³íäóñòð³þ.

Îäíèì ³ç ïåðñïåêòèâíèõ íàóêîâèõ íàïðÿì³â º 
äîñë³äæåííÿ ìîëåêóëÿðíî-ãåíåòè÷íèõ ìàðêåð³â, ÿê³ 
âèçíà÷àþòü ïðîÿâ òèõ ôóíêö³é îðãàí³çìó, ùî àñî-
ö³þþòüñÿ ç ô³çè÷íèìè íàâàíòàæåííÿìè [1, 8, 9].

Äî òàêèõ ìàðêåð³â íàëåæàòü ïîë³ìîðô³çìè ãå-
í³â, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ïîêàçíèêàìè àíòðîïîìåòð³¿ ³ 
ñêëàäó ò³ëà, ç ôóíêö³ºþ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äè-
õàëüíî¿ ñèñòåì, à òàêîæ ãåí³â, ÿê³ êîäóþòü ôåð-
ìåíòè, êîôåðìåíòè ³ á³ëêè, ùî áåðóòü ó÷àñòü ó 
âóãëåâîäíîìó, æèðîâîìó ³ ì³íåðàëüíîìó îáì³íàõ. 
Çàñòîñóâàííÿ ñó÷àñíèõ ìîëåêóëÿðíî-ãåíåòè÷íèõ 
ìåòîä³â â îçäîðîâ÷îìó ô³òíåñ³ äîçâîëèòü âðàõî-
âóâàòè ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ àäàïòàö³¿ îðãà-
í³çìó ëþäèíè äî ÔÎÇ, ðèçèê ðîçâèòêó çàõâîðþ-
âàíü, îñîáëèâîñò³ ìåòàáîë³çìó, ùî â ñâîþ ÷åðãó, 
ñïðèÿòèìå îçäîðîâ÷îìó òà ïëàñòè÷íîìó åôåêòó.

Ó çâ’ÿçêó ç âèùåâêàçàíèì, ïîøóê åôåêòèâíèõ 
êðèòåð³¿â äëÿ ïðîãðàìóâàííÿ ³ äèôåðåíö³àö³¿ äî 
ïðîöåñó ÔÎÇ æ³íîê ïåðøîãî çð³ëîãî â³êó ç óðà-
õóâàííÿì ¿õ ãåíåòè÷íî¿ ñõèëüíîñò³ º àêòóàëüíèì. 
Ðåçóëüòàòè òàêèõ äîñë³äæåíü äîçâîëèëè á ñôîð-
ìóëþâàòè ï³äõîäè ³ ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ äëÿ 
óïðàâë³ííÿ íàâàíòàæåííÿì ïðè çàíÿòòÿõ òðàäè-
ö³éíèìè ³ íîâèìè âèäàìè îçäîðîâ÷îãî ô³òíåñó.

Резюме. Обоснован дифференцированный подход к физкультурно-оздоровительным занятиям у жен-
щин первого зрелого возраста с учетом наследственных факторов. В ходе исследования было обсле-
довано 75 женщин первого зрелого возраста (из них — 44 посещали физкультурно-оздоровительные 
занятия силовой и аэробной направленности, 31 — не занимающиеся). Изучена эффективность этих 
занятий у женщин с различными полиморфизмами генов и возможность использования генетических 
маркеров для дифференцирования нагрузок. Научно обоснованы критерии коррекции программы физ-
культурно-оздоровительных занятий, позволяющие индивидуализировать тренировочный процесс 
женщин первого зрелого возраста с учетом наследственных особенностей, морфофункционального 

состояния и физической подготовленности.
Ключевые слова: физкультурно-оздоровительные занятия, женщины, фитнес, полиморфизм генов, 

дифференцированный подход.

Summary. The objective of the work was to study the differentiated approach in the physical exercises for women 
of first mature age accounting the hereditary factors. The study examined 75 women of first mature age, 44 of them 
were involved in different types of physical exercises (power and aerobic) and 31 were not engaged in physical 
exercises. We have studied the effectiveness of these physical exercises for women with different types of gene 
polymorphism and the use of genetic markers for differentiation of physical loads. Criteria for physical exercises 
program correction were scientifically substantiated, thus enabling individualization of the training process for women 
of first mature-age accounting the hereditary characteristics, morphological, functional status and physical fitness.

Key words: physical exercises, women, fitness, gene polymorphism, differentiated approach.
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Äîñë³äæåííÿ ïðîâåäåíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 
2006–2010 ðð. çà òåìîþ 2.4.1 «Ñèñòåìíèé àíàë³ç 
ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ ïåðåáóäîâ îðãàí³çìó ëþäè-
íè â ïðîöåñ³ àäàïòàö³¿ äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü» 
(íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0106U010778) òà Çâåäåíèì 
ïëàíîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 
2011–2015 ðð. çà òåìîþ 2.22 «Ðîçðîáêà êîìïëåêñíî¿ 
ñèñòåìè âèçíà÷åííÿ ³íäèâ³äóàëüíî-òèïîëîã³÷íèõ 
âëàñòèâîñòåé ñïîðòñìåí³â íà îñíîâ³ ïðîÿâó ãåíîìó» 
(íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0111U001729). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — íàóêîâî îá´ðóíòóâàòè 
äèôåðåíö³éíèé ï³äõ³ä äî ïðîöåñó ô³çêóëüòóðíî-
îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü æ³íîê ïåðøîãî çð³ëîãî â³êó ç 
óðàõóâàííÿì ñïàäêîâèõ ÷èííèê³â.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Ó ðîáî-
ò³ áóëî çàñòîñîâàíî òàê³ ìåòîäè: àíàë³ç é óçàãàëü-
íåííÿ ñïåö³àëüíî¿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòó-
ðè; îïèòóâàííÿ ³ àíêåòóâàííÿ (äëÿ âèâ÷åííÿ îñî-
áëèâîñòåé âïëèâó ÔÎÇ íà ³íòåãðàëüí³ ïîêàçíèêè 
ñòàíó çäîðîâ’ÿ âèêîðèñòîâóâàëàñÿ ìåòîäèêà ñà-
ìîîö³íêè ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ çà Â. Ï. Âîéòåíêî; âè-
çíà÷åííÿ ðèçèêó ðîçâèòêó ñåðöåâî-ñóäèííèõ çà-
õâîðþâàíü ïðîâîäèëè çà ìåòîäèêîþ À. Ç. Çàï³-
ñî÷íîãî; îïåðàòèâíå îö³íþâàííÿ ñàìîïî÷óòòÿ, 
àêòèâíîñò³ ³ íàñòðîþ — çà ìåòîäèêîþ «ÑÀÍ»); 
àíòðîïîìåòðè÷í³ ìåòîäè (âèçíà÷åííÿ ³íäåêñó ìàñè 
ò³ëà (²ÌÒ), ³íäåêñó Ï³í’º, êîìïîçèö³éíîãî ñêëàäó 
ò³ëà ìåòîäîì á³îåëåêòðè÷íîãî ³ìïåäàíñó); ôóíê -
ö³îíàëüí³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ êàðä³îðåñï³ðà-
òîðíî¿ ñèñòåìè â ð³çíèõ óìîâàõ òåñòóâàííÿ (òåñò 
Ðóô’º, ïðîáà íà ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî ã³ïîêñ³¿ 
Â. ². Ãîëóáà); âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòà-
íó çà ôîðìóëîþ Î. À. Ïèðîãîâî¿; ìîëåêóëÿðíî-
ãåíåòè÷í³ ìåòîäè (îòðèìàííÿ çðàçê³â áóêàëüíîãî 
åï³òåë³þ, äîñë³äæåííÿ ÄÍÊ ìåòîäîì ïîë³ìåðàçíî-
ëàíöþãîâî¿ ðåàêö³¿); ïåäàãîã³÷í³ ìåòîäè (ïåäàãî-
ã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ äîçâîëèëî ïðîàíàë³çóâàòè 
âïëèâ ÔÎÇ íà îðãàí³çì æ³íîê ïåðøîãî çð³ëîãî â³-
êó ç óðàõóâàííÿì ñïàäêîâèõ ÷èííèê³â; ïåäàãîã³÷-
íå òåñòóâàííÿ ðóõîâèõ ÿêîñòåé äîçâîëèëî îö³íèòè 
ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü æ³íîê; ïåäàãîã³÷íèé åêñ-
ïåðèìåíò (äîçâîëèâ âñòàíîâèòè âïëèâ ÔÎÇ ð³ç-
íî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ íà ô³çè÷íèé ñòàí æ³íîê ïåðøî-
ãî çð³ëîãî â³êó); ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.

Ó äîñë³äæåííÿõ âçÿëè ó÷àñòü 75 æ³íîê ïåð-
øîãî çð³ëîãî â³êó (â³êîì â³ä 21 äî 35 ðîê³â); ç 
íèõ — 44 æ³íêè, ÿê³ â³äâ³äóâàëè ÔÎÇ ó âåëíåñ-
êëóá³ «Ëåîíàðäî», 31 — æ³íêè, ÿê³ íå çàéìàþòüñÿ 
îçäîðîâ÷èìè âèäàìè ñïîðòó. Ó äîñë³äæåíí³ âçÿëè 
ó÷àñòü äâ³ ãðóïè æ³íîê ÅÃ-1 (ÔÎÇ ñèëîâî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³, n = 24) ³ ÅÃ-2 (ÔÎÇ àåðîáíî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³, n = 20). Êîæíó ãðóïó áóëà ïîä³ëåíî 
íà äâ³ ï³äãðóïè çã³äíî ç ãåíîòèïîì æ³íîê çà ãåíîì 
PPARG. Ó ðåçóëüòàò³ òàêîãî ïîä³ëó â äîñë³äæåí-
í³ âçÿëè ó÷àñòü ÷îòèðè ï³äãðóïè: ÑÅÃ1 (æ³íêè ç 
àëåëüíèì âàð³àíòîì Pro/Pro (ÔÎÇ ñèëîâî¿ ñïðÿ-

ìîâàíîñò³); ÑÅÃ2 (æ³íêè ç àëåëüíèìè âàð³àíòàìè 
Pro/Ala ³ Ala/Ala (ÔÎÇ ñèëîâî¿ ñïðÿìîâàíîñ-
ò³); ÀÅÃ1 (æ³íêè ç àëåëüíèì âàð³àíòîì Pro/Pro 
(ÔÎÇ àåðîáíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³); òà ÀÅÃ2 (æ³íêè ç 
àëåëüíèìè âàð³àíòàìè Pro/Ala ³ Ala/Ala (ÔÎÇ 
àåðîáíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³). Ïðîãðàìè ÔÎÇ îñíîâíî-
ãî ïåð³îäó áóëè ðîçðàõîâàí³ íà 4 ì³ñ. Çä³éñíþâà-
ëîñÿ âèçíà÷åííÿ åôåêòèâíîñò³ ÔÎÇ ó ãðóïàõ æ³-
íîê ³ç ð³çíèìè ñïàäêîâèìè îñîáëèâîñòÿìè, àíàë³ç 
òà óçàãàëüíåííÿ åêñïåðèìåíòàëüíèõ äàíèõ.

Ïðîãðàìà ÔÎÇ äëÿ æ³íîê ñèëîâî¿ ñïðÿìîâà-
íîñò³ âêëþ÷àëà êîìïëåêñ ñèëîâèõ âïðàâ ç ìåòîþ 
ðîçâèòêó ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³, ôîðìóâàííÿ ïðî-
ïîðö³éíîñò³ ñòàòóðè òà ïîì³ðíî¿ ³íòåíñèâíîñò³, 
 àåðîáíå íàâàíòàæåííÿ ç ìåòîþ ðîçâèòêó çàãàëü-
íî¿ âèòðèâàëîñò³, çíèæåííÿ ìàñè ò³ëà (òàáë. 1).

Ñòðóêòóðà ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷îãî çàíÿòòÿ 
ñèëîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ äëÿ æ³íîê ïåðøîãî ïåð³î-
äó çð³ëîãî â³êó ç êîìá³íàö³ÿìè Pro/Pro, Pro/Ala 
³ Ala/Ala áóëà ïðåäñòàâëåíà çà áëîêîâèì ïðèí-
öèïîì (òàáë. 2).

Äëÿ æ³íîê ïðîãðàìà ÔÎÇ àåðîáíî¿ ñïðÿìîâà-
íîñò³ (àåðîá³êà ³ äæàç-ã³ìíàñòèêà) ì³ñòèëà âïðà-

Компонент програми Характеристика

Цільова 
спрямованість

• Підвищення рівня фізичного стану, 
  рухової активності 
• Корекція композиційного складу тіла 
• Зниження ризику розвитку окремих 
  захворювань
• Підвищення фізичної підготовленості 
  і працездатності 

Кратність занять 3–4 рази на тиждень 
Тривалість занять 45–60 хв
Рекомендовані 
вправи

Силові вправи з обтяженням 20–50 % у 
інтервальному режимі й аеробно-силові 
навантаження у режимі безперервного 
і змінного виконання

Співвідношення 
засобів загальної 
і спеціальної 
спрямованості

25–40 % 
60–75 %

Пульсові режими 
для аеробних вправ:
• тренувальний 
• відновлювальний 

140–160 уд∙хв–1 
120–130 уд∙хв–1 

Інтенсивність вправ:
• аеробні 
• силові

50–70 %  
.
VO2max 

14–16 %  
.
VO2max або 11–12 балів 

за шкалою Борга
Методичні 
рекомендації

Для переходу до основного періоду фі-
зичного тренування необхідно протягом 
першого місяця збільшувати зовнішній 
супротив, а потім збільшити кількість 
повторень. Після збільшення фізичного 
навантаження можна повторно збільши-
ти супротив, а потім кількість повторень

Додаткові методи 
впливу

Рекреаційні заняття, медико-біологічні 
засоби відновлення (сауна, масаж)

Таблиця 1 — Програма фізкультурно-оздоровчого заняття 
силової спрямованості для жінок першого зрілого віку 
з різними генотипами Pro/Pro, Pro/Ala і Ala/Ala у СЕГ1 і СЕГ2
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âè äèíàì³÷íîãî õàðàêòåðó, ìåíøîþ ì³ðîþ âèêî-
ðèñòîâóþòüñÿ ñòàòè÷í³ âïðàâè ³ âïðàâè íà ðîçòÿã-
íåííÿ (òàáë. 3). 

Ñòðóêòóðà ÔÎÇ àåðîáíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ äëÿ 
æ³íîê ïåðøîãî ïåð³îäó çð³ëîãî â³êó ç êîìá³íàö³ÿ-
ìè Pro/Pro, Pro/Ala ³ Ala/Ala áóëà ïðåäñòàâëå-
íà òàêîæ çà áëîêîâèì ïðèíöèïîì (òàáë. 4).

Ãåíîòèïóâàííÿ ïðîâîäèëîñÿ íà áàç³ ëàáîðà-
òîð³¿ çàãàëüíî¿ ³ ìîëåêóëÿðíî¿ ïàòîô³ç³îëîã³¿ ²í-
ñòèòóòó ô³ç³îëîã³¿ ³ìåí³ Î. Î. Áîãîìîëüöÿ Íà-
ö³îíàëüíî¿ àêàäåì³¿ íàóê Óêðà¿íè. Âèçíà÷åííÿ 
êîìïîçèö³éíîãî ñêëàäó ò³ëà ïðîâîäèëîñÿ íà áà-
ç³ ëàáîðàòîð³¿ òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè ñïîðòèâíî¿ ï³ä-
ãîòîâêè ³ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â 
Íàóêîâî-äîñë³äíîãî ³íñòèòóòó Íàö³îíàëüíîãî 

óí³âåðñèòåòó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óê-
ðà¿íè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
ÔÎÇ ñèëîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ó æ³íîê ïåðøîãî çð³-
ëîãî â³êó ïðèâåëè äî çíèæåííÿ ìàñè ò³ëà íà 3,7 % 
(ð < 0,05), çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ æ³íîê ³ç ïîêàç-
íèêàìè ³íäåêñó Êåòëå, ùî â³äïîâ³äàº íîðì³, íà 
25 % (ð < 0,05), çì³íè êîìïîçèö³éíîãî ñêëàäó ò³-
ëà æ³íîê: çìåíøåííÿ âì³ñòó æèðîâî¿ òêàíèíè íà 
9 % (ð < 0,05) ³ çìåíøåííÿ ê³ëüêîñò³ áåçæèðîâî¿ 
òêàíèíè íà 3,2 %. Ó æ³íîê ç ãåíîòèïîì Pro/Ala 
³ Ala/Ala ñèëîâå òðåíóâàííÿ ñïðè÷èíèëî çíà÷ í³ 
çì³íè êîìïîçèö³éíîãî ñêëàäó ò³ëà ïðè íåçíà÷íî-
ìó çíèæåíí³ ìàñè ³ ðîçì³ð³â îáõâàò³â ò³ëà, òîä³ 
ÿê ó æ³íîê ç ãåíîòèïîì Pro/Pro ñïîñòåð³ãàëîñÿ 

Частина 
заняття Вправи

Підготовча Дихальні вправи, вправи на розтягнення м’язів

О
сн
ов
на

 

Бл
ок
и 
ф
із
ич
ни
х 
вп
ра
в

1 Комплекс силових вправ, спрямований на основні 
м’язові групи з метою розвитку силової витрива-
лості, формування пропорційності статури

2 Вправи для м’язів преса і спини, м’язів-
стабілізаторів хребта з метою зміцнення м’язового 
корсета

3 Дихальні вправи, вправи, які поліпшують 
периферичний кровообіг та кровообіг в нижніх 
кінцівках

4 Аеробна робота помірної інтенсивності з метою роз-
витку загальної витривалості, зниження маси тіла

5 Вправи на розтягнення м’язів спини, вправи, що 
поліпшують рухливість хребта і суглобів

Заключна Дихальні вправи, вправи на розслаблення, 
прості прийоми саморегуляції та самоконтролю 
і вправи для тренування уваги

Частина 
заняття Вправи

Підготовча Дихальні вправи, вправи на розтягнення м’язів

О
сн
ов
на

 

Бл
ок
и 
ф
із
ич
ни
х 
вп
ра
в

1 Аеробіка і джаз-гімнастика
2 Танцювально-хореографічні композиції 

(з елементами фольклорних бальних 
і сучасних танців)

3 Елементи шейпінгу, силового фітнесу, 
каланетики

4 Вправи на зміцнення м’язів спини, живота, стоп; 
статичні вправи; вправи з балансуванням 
на предметах; різні види ходьби

5 Вправи на розслаблення, розтягнення (м’язів); 
хатха-йога, пілатес, масаж і самомасаж

Заключна Вправи аутогенного тренування; 
прості прийоми саморегуляції, самоконтролю 
і вправи для тренування уваги

Таблиця 2 — Структура фізкультурно-оздоровчого заняття 
силової спрямованості для жінок першого зрілого віку 
з різними генотипами Pro/Pro, Pro/Ala і Ala/Ala у СЕГ1 і СЕГ2

Таблиця 4 — Структура фізкультурно-оздоровчого заняття 
аеробної спрямованості для жінок першого зрілого віку 
з різними генотипами Pro/Pro, Pro/Ala і Ala/Ala у АЕГ1 і АЕГ2

Компонент програми Характеристика

Цільова спрямованість • Підвищення рівня фізичного стану, рухової активності 
• Зміна композиційного складу тіла 
• Поліпшення функціонального стану кардіореспіраторної системи 
• Підвищення фізичної підготовленості й працездатності 

Кратність занять 3–4 рази на тиждень
Тривалість занять 45–60 хв
Рекомендовані вправи Засоби аеробіки у поєднанні з вправами силового характеру з обтяженням 40–60 %, 

у режимі безперервного рівномірного та інтервального виконання
Співвідношення засобів загальної 
і спеціальної спрямованості

60–75 % 
25–40 %

Пульсові режими для аеробних вправ: 
• тренувальний 
• відновлювальний 

140–160 уд∙хв–1

120–140 уд∙хв–1

Інтенсивність вправ: 
• аеробні 
• силові

40–50 %  
.
VO2max 

10–12  
.
VO2max або 10–12 балів за шкалою Борга

Методичні рекомендації Комплексна спрямованість, переважання аеробних вправ 
(75 % загального часу занять), виключені серії високої інтенсивності

Додаткові методи впливу Рекреаційні заняття, медико-біологічні засоби відновлення (сауна, масаж)

Таблиця 3 — Програма фізкультурно-оздоровчого заняття аеробної спрямованості для жінок першого зрілого віку з різними 
генотипами Pro/Pro, Pro/Ala і Ala/Ala у АЕГ1 і АЕГ2
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ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ № 2

çíà÷íå çíèæåííÿ ìàñè ò³ëà ³ çìåíøåííÿ ðîçì³ð³â 
îáõâàò³â. Ð³âåíü ô³çè÷íîãî ñòàíó æ³íîê ³ç ãåíîòè-
ïîì Pro/Pro ï³ä âïëèâîì ÔÎÇ ñèëîâî¿ ñïðÿìî-
âàíîñò³ ï³äâèùèâñÿ íà 11,1 %, à æ³íîê ç ãåíîòè-
ïîì Pro/Ala ³ Ala/Ala — íà 10,5 %.

ÔÎÇ àåðîáíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ó æ³íîê ñïðèÿëè 
çì³íàì àíòðîïîìåòðè÷íèõ ïîêàçíèê³â, ïðîòå íàé-
á³ëüø³ çì³íè àíòðîïîìåòðè÷íèõ ïîêàçíèê³â áóëè 
çàçíà÷åí³ â ÀÅÃ2, òîáòî â ãðóï³ æ³íîê, ãåíîòèï 
ÿêèõ ì³ñòèòü Ala-àëåëü. Çíèæåííÿ ìàñè ò³ëà ó æ³-
íîê ç ãåíîòèïîì Pro/Pro ñòàíîâèòü 4,3 %, ó æ³-
íîê ç ãåíîòèïîì Pro/Ala ³ Ala/Ala — íà 6 % 
(ðèñ. 1). Îáõâàò æèâîòà â ÀÅÃ1 çìåíøèâñÿ íà 
3,9 % (ð < 0,01), à â ÀÅÃ2 íà 5,9 % (ð < 0,01). Çà-
íÿòòÿ àåðîáíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ñïðèÿëè ï³äâèùåí-
íþ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó æ³íîê ³ ð³âíÿ àäàïòà-
ö³¿ äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Çì³íè ²ÌÒ ó æ³íîê 
ÀÅÃ1 ñêëàëè 10,3 % (ð < 0,05), à â ÀÅÃ2 — 7,6 % 
(ð < 0,05). Â îáîõ ãðóïàõ áóëî â³äì³÷åíî îäíîíà-
ïðàâëåí³ çì³íè ïîêàçíèê³â ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè, ùî ñâ³ä÷àòü ïðî ïîë³ïøåííÿ ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó ö³º¿ ñèñòåìè, àëå íàéá³ëüøèé àäàïòà-
ö³éíèé ïðèð³ñò â³äáóâñÿ â ãðóï³ æ³íîê ÀÅÃ1.

Çàíÿòòÿ àåðîáíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ó æ³íîê ³ç ãå-
íîòèïîì Pro/Pro ñïðèÿþòü åôåêòèâíîìó ï³äâè-
ùåííþ ãíó÷êîñò³ õðåáòà, ðîçâèòêó øâèäêîñò³ òà 
êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â, òîä³ ÿê çàíÿòòÿ ñèëîâî¿ ñïðÿìî-
âàíîñò³ ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ 
òà êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â. Ó æ³íîê ³ç ãåíîòèïîì Pro/
Ala ³ Ala/Ala ï³ä âïëèâîì ÔÎÇ àåðîáíî¿ ñïðÿìî-
âàíîñò³ â³äáóâàþòüñÿ á³ëüø çíà÷í³ çì³íè ãíó÷êîñ-
ò³, à ï³ä âïëèâîì ñèëîâîãî òðåíóâàííÿ — ñèëîâî¿ 
âèòðèâàëîñò³ òà êîîðäèíàö³éíèõ çäàòíîñòåé. 

Çì³íè âì³ñòó æèðîâî¿ òêàíèíè ó æ³íîê, ÿê³ çà-
éìàþòüñÿ ÔÎÇ ³ç ð³çíèìè ñïàäêîâèìè îñîáëèâîñ-
òÿìè, ãðàô³÷íî çîáðàæåíî íà ðèñóíêó 2.

Íà îñíîâ³ ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ òà åêñïåðò-
íîãî îö³íþâàííÿ áóëî ðîçðîáëåíî àëãîðèòì äèôå-
ðåíö³þâàííÿ ó ïðîöåñ³ ÔÎÇ ç óðàõóâàííÿì ãåíå-
òè÷íèõ îñîáëèâîñòåé æ³íîê ïåðøîãî çð³ëîãî â³êó.

1. Âèçíà÷åííÿ ìîòèâàö³¿ äî çàíÿòü, ð³âíÿ ô³çè÷íî-
ãî ñòàíó, ìîðôîìåòðè÷íèõ îñîáëèâîñòåé (ïðîâîäèòü 
³íñòðóêòîð êëóáó çã³äíî ç ïîñàäîâèìè îáîâ’ÿçêàìè);

2. Îö³íþâàííÿ ïîêàçíèê³â çäîðîâ’ÿ, çàõâîðþ-
âàíîñò³, âèçíà÷åííÿ îçíàê òà íàÿâíîñò³ ÷èííèê³â 
ðèçèêó ðîçâèòêó çàõâîðþâàíü (ïðîâîäèòü ñïîð-
òèâíèé ë³êàð êëóáó çã³äíî ç ³íñòðóêö³ÿìè ³ ðåãëà-
ìåíòíîþ ïðîöåäóðîþ êëóáó);

3. Âèçíà÷åííÿ ñïàäêîâèõ îñîáëèâîñòåé æ³íîê: 
  çàá³ð êë³òèí áóêàëüíîãî (çàù³÷íîãî) åï³òå-

ë³þ (ïðîâîäèòü ñïîðòèâíèé ë³êàð ³ç çàñòîñóâàííÿ 
ñòåðèëüíîãî îäíîðàçîâîãî îáëàäíàííÿ ó âèãëÿä³ 
ù³òî÷îê ç êîíòåéíåðîì äëÿ çáåð³ãàííÿ á³îëîã³÷íî-
ãî ìàòåð³àëó. Ïðîöåäóðà áåçáîë³ñíà ³ íå³íâàçèâíà 
(áåç âòðó÷àííÿ â îðãàí³çì);

  âèä³ëåííÿ ÄÍÊ ³ âèçíà÷åííÿ àëåëüíèõ âà-
ð³àíò³â ãåí³â (ïðîâîäèòüñÿ â ÄÍÊ-ëàáîðàòîð³¿; 
çàëåæíî â³ä îñíàùåíîñò³ ëàáîðàòîð³¿ ïðîöåäóðà 
òðèâàº â³ä îäíîãî äî òðüîõ äí³â).

4. Ðîçðîáêà ïðàêòè÷íèõ ðåêîìåíäàö³é ³ç äèôå-
ðåíö³þâàííÿ ÔÎÇ ç óðàõóâàííÿì ñïàäêîâèõ ÷èí-
íèê³â ³ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó æ³íîê çàëåæíî â³ä 
ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåííÿ ÄÍÊ:

  âèá³ð òðèâàëîñò³ îñíîâíîãî ïåð³îäó ³ ìåçîöè-
êëó çàëåæíî â³ä ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó æ³íîê;

  âèá³ð ñòðóêòóðè ÔÎÇ (ê³ëüê³ñòü áëîê³â, ¿õ 
âì³ñò ³ òðèâàë³ñòü çì³íþþòüñÿ çàëåæíî â³ä ïîë³-
ìîðô³çì³â ãåí³â ACE, eNOS, PPARG;

  âèá³ð ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåííÿ, ïóëüñîâîãî 
ðåæèìó çàëåæíî â³ä ïîë³ìîðô³çì³â ãåí³â ACE, eNOS;

  âèá³ð ñï³ââ³äíîøåííÿ çàñîá³â àåðîáíî¿ ³ ñè-
ëîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ çàëåæíî â³ä ïîë³ìîðô³çì³â 
ãåí³â ACE, PPARG;

5. Â ê³íö³ êîæíîãî ìåçîöèêëó ç óðàõóâàííÿì 
ìîðôîìåòðè÷íèõ çì³í ³ çì³í ôóíêö³îíàëüíîãî 
ñòàòóñó æ³íîê çä³éñíþºòüñÿ êîðåãóâàííÿ ÔÎÇ.

Êðèòåð³ÿìè åôåêòèâíîñò³ ïðîãðàìè ñëóæàòü 
çì³íè ïîêàçíèê³â ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, àð-
òåð³àëüíîãî òèñêó, ²ÌÒ, ³íäåêñ³â ðîçì³ð³â îõâà-
ò³â, êîìïîçèö³éíîãî ñêëàäó ò³ëà ³ íàáëèæåííÿ ¿õ 
äî íàëåæíèõ ïîêàçíèê³â.

Âèñíîâêè: 
1. Ïîêàçàíî, ùî ð³çí³ âèäè ÔÎÇ âèêëèêàþòü 

îäíîñïðÿìîâàí³ çì³íè ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ ïî-
êàçíèê³â ó æ³íîê ïåðøîãî çð³ëîãî â³êó, ç ð³çíè-
ìè ñïàäêîâèìè îñîáëèâîñòÿìè; ñïîñòåð³ãàºòüñÿ 

Рисунок 1 —  Зміна маси тіла під впливом фізкультурно-
оздоровчих занять різного характеру в жінок із різними 
спадковими особливостями:  — СЕГ1;  — СЕГ2;  — 
АЕГ1;  — АЕГ2 
*Відмінності між показниками різних експериментів статистично достовірні 
при р < 0,05.

Рисунок 2 — Зміна вмісту жирової тканини у жінок, які 
займаються фізкультурно-оздоровчими заняттями з різними 
спадковими особливостями:  — СЕГ1;  — СЕГ2;  — 
АЕГ1;  — АЕГ2 
*Відмінності між показниками різних експериментів статистично достовірні 
при р < 0,05.
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ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ, ФІТНЕС І РЕКРЕАЦІЯ. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ. ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ

çàëåæí³ñòü âåëè÷èíè ïðèðîñòó öèõ ïîêàçíèê³â 
â³ä ìîëåêóëÿðíî-ãåíåòè÷íèõ îçíàê. Âèçíà÷åííÿ 
òàêèõ ãåíåòè÷íèõ ìàðêåð³â äîçâîëÿº âñòàíîâèòè 
íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâ³ äëÿ ïîë³ïøåííÿ ô³çè÷íîãî 
ñòàíó âèä³â îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü, âèêëþ÷àº ðèçèê 
ðîçâèòêó íåáàæàíèõ íàñë³äê³â.

2. Íà îñíîâ³ îòðèìàíèõ ðåçóëüòàò³â ðåêîìåí-
äîâàíî äëÿ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó æ³-
íîê ³ç ãåíîòèïîì Pro/Pro, íàéðàö³îíàëüí³øå âè-
êîðèñòîâóâàòè ÔÎÇ àåðîáíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³, äëÿ 
çíèæåííÿ ìàñè ò³ëà — ÔÎÇ ñèëîâî¿ ñïðÿìîâà-
íîñò³. Æ³íêàì ³ç ãåíîòèïàìè Pro/Ala ³ Ala/Ala 
äëÿ åôåêòèâíîãî çíèæåííÿ ìàñè ò³ëà íàéðàö³î-
íàëüí³øå âèêîðèñòîâóâàòè ÔÎÇ àåðîáíî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³, à äëÿ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòà-
íó — ÔÎÇ ñèëîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³.

3. Âèçíà÷åííÿ ãåíåòè÷íèõ ìàðêåð³â äîçâîëÿº 
çä³éñíþâàòè äèôåðåíö³éîâàíèé ï³äõ³ä äî ïîáó-
äîâè ïðîãðàìè ÔÎÇ, ÿêèé ïîëÿãàº: ó âèáîð³ 
ñòðóêòóðè ÔÎÇ, çàëåæíî â³ä ïîë³ìîðô³çì³â ãå-

í³â ACE, eNOS, PPARG; âèáîð³ ñï³ââ³äíîøåí-
íÿ çàñîá³â àåðîáíî¿ ³ ñèëîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³, çà-
ëåæíî â³ä ïîë³ìîðô³çì³â ãåí³â ACE, PPARG; 
âèáîð³ ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåííÿ, ïóëüñîâèõ 
ðåæèì³â, çàëåæíî â³ä ïîë³ìîðô³çì³â ãåí³â ACE, 
eNOS.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü. Ïðîáëå-
ìà äèôåðåíö³þâàííÿ òðåíóâàíü ó ÔÎÇ — ñêëàäíà 
³ áàãàòîãðàííà, ïðåäñòàâëåí³ äîñë³äæåííÿ — ëè-
øå ïî÷àòîê âèâ÷åííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè. Îòðèìàí³ ðå-
çóëüòàòè ìîæóòü áóòè òðèãåðíèì ìåõàí³çìîì äî 
çàïóñêó ñåð³é äîñë³äæåíü ó öüîìó íàïðÿì³. Ïåð-
ñïåêòèâà ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿãàº ó âèâ÷åí-
í³ îñîáëèâîñòåé çì³í ìîðôîôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó 
â æ³íîê ³ç ð³çíèìè ñïàäêîâèìè îñîáëèâîñòÿìè, â 
ðîçøèðåíí³ ñïåêòðà ïîë³ìîðô³çì³â, ÿê³ âïëèâàþòü 
íà ô³çè÷íèé ñòàí æ³íîê, ï³ä ÷àñ ÔÎÇ, â ðîçðîá-
ö³ ïðîãðàì äëÿ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü ³ç 
óðàõóâàííÿì ñèëüíèõ ³ ñëàáêèõ ñòîð³í ãåíîòèïó 
êîíêðåòíî¿ ëþäèíè.
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