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самообслуговування.  

Технічна реабілітація спрямована на розробку індивідуальних технічних засобів 

та пристосувань для кожного етапу реабілітаційного процесу з урахуванням 

досягнень науково-технічного прогресу.  

Окремо виділяють оздоровчу реабілітацію (валеологічну) як процес, який 

забезпечує оптимальний стан здоров’я органів і систем організму, показники яких 

знаходяться в межах фізіологічних норм. Її об’єктом виступає практично здорова 

працездатна людина. Фізична реабілітація займає провідне місце в комплексній 

системі реабілітації 

Саме фізична реабілітація, її основні засоби (фізичні вправи та природні чинники) 

виступають одними з головних засобів всіх видів реабілітації. 

 

 

Цигикало О.В., Поночевна Л.І. 

ОСОБЛИВОСТІ ПРОГРАМУВАННЯ ЗАНЯТЬ ОЗДОРОВЧОЮ 

ГІМНАСТИКОЮ З ЖІНКАМИ РІЗНОГО РІВНЯ ФІЗИЧНОГО СТАНУ 

Чернівецький національний університет ім. Юрія Федьковича 

 

З метою визначення особливостей застосування та дозування навантаження під 

час занять оздоровчою гімнастикою для жінок з різним (РФС), з’ясування 

оптимального пульсового режиму навантаження фізкультурно-оздоровчих занять 

залежно від РФС, досліджено 30 жінок віком від 15 до 39 років, які займаються 

оздоровчою гімнастикою більше одного року. Застосовано комплекс методів 

дослідження, який включав анкетування, визначення індексу РФС (Іващенко Л.Я., 

Благій А.Л., 2008). 

Встановлено, що 66,6% респондентів мають РФС вище середнього; 29,2% 

респондентів мають середній РФС; 4,1% респондентів мають РФС нижче середнього. 

Статистичні дані визначення індексу РФС за опитуванням (за кількістю набраних 

балів) у всіх респондентів співпали. 90% респондентів мають нормальну масу тіла, 5% 

– нижче середньої, і 5% – незначне збільшення маси тіла. Визначено, що середня 

тренувальна частота серцевих скорочень (ЧСС) для даної групи повинна бути в межах 

110-119 уд/хв., рекомендована кількість фізкультурно-оздоровчих занять повинна 

складати три рази на тиждень, тривалістю 55-60 хв. Найбільший оздоровчий ефект 

мають фізичні вправи помірної інтенсивності, які виконуються в аеробних умовах і 

розвивають загальну витривалість. Вправи на розвиток загальної витривалості в 

оздоровчому тренуванні повинні складати в середньому 65% від загального обсягу. 

При цьому, чим нижчий РФС, тим більше часу слід приділяти розвитку витривалості. 

З підвищенням РФС в оздоровчому тренуванні збільшується обсяг вправ, 

спрямованих на розвиток швидкісної та швидкісно-силової витривалості. Раціональні 

обсяги фізичних вправ різної спрямованості (тривалість у хв) залежать від РФС та 

віку. 
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