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 Постановка проблеми.   Сучасні  фізкультурно-оздоровчі технологій 

нині користуються високою популярністю серед жінок зрілого віку.  Відомо, 

що за ознакою кількості видів рухової діяльності  розрізняють фітнес програми, 

що ґрунтуються на: а) одному; б) декількох видах рухової діяльності; в) на 

поєднаннях видів рухової активності з різними факторами здорового способу 

життя. За спрямованістю фітнес-програми поділяють на такі: а) види аеробної 

спрямованості (аеробіка, оздоровча ходьба, спінбайк-аеробіка (на 

велотренажерах), на кардіотренажерах та ін.); б) оздоровчі види гімнастики 

(степ-аеробіка (на спеціальних степ-платформах), фітбол-аеробіка (на 

спеціальних м’ячах), танцювальна аеробіка (стилі: хіп-хоп, аероданс, латина, 



сіті-джем та ін.); в) види силової спрямованості (культуризм, атлетична 

гімнастика, каланетика); г) на поєднанні видів гімнастики і силової 

спрямованості (шейпінг, система Пілатеса); ґ) види рухової активності у воді 

(аквастеп, акваджогінг і т.д.); д) рекреативні види рухової активності та ін. [10].  

Вони можуть організовуватися з метою оздоровчо-кондиційного або 

спортивно-орієнтовного вдосконалення   людини, в організованих групових або 

індивідуальних занять. Велика різноманітність видів рухової діяльності дає 

можливість творчого підходу  до формування змісту фітнес-програм. З іншого 

боку,  широкий арсенал фітнес-програм  може викликати труднощі  при виборі  

такої  їх спрямованості, що найбільше задовольняє персональні інтереси жінок. 

Тому дослідження ефективності різних варіантів фітнес-програм залишається 

актуальною науковою проблемою. 

Аналіз останніх досліджень свідчить, що питання організації і методики 

фізкультурно-оздоровчих занять з жінками першого зрілого віку вивчали 

достатньо значне коло вітчизняних і зарубіжних науковців. 

Зокрема, дослідження Солодовіченко О.Є. [8], О.С. Губаревої [за 1],   

Н. М. Ковальчук [4] С.В. Сологубової [7] дають змогу простежити ефект 

впливу оздоровчих занять в структурі яких поєднуються засоби: 1) 

комплексного використання різних видів гімнастики;   2) ритмічної гімнастики 

і оздоровчого бігу; 3) легкоатлетичних, загальнорозвиваючих вправ та 

плавання; 4) аеробіки, вправ з предметами, на тренажерах, дихальних вправ та 

Хатха–йоги.  

 В.Ю. Давидов, А.І. Шамардін, Г.О. Краснов [за1] пропонують для жінок 

комплексну програму занять аквафітнесом. Дослідження   Н.М. Баламутової, 

Л.В. Шейко, І.П. Олейнікова [2] висвітлюють ефективність оздоровчих  

тренувань  плаванням для жінок різних вікових груп. А. Ященко, О. Майданюк, 

Н. Гоглювата [11] вивчали вплив занять аквааеробікою на стан мозкового 

кровообігу у жінок 21–35 років. 



Дослідження Ю.І. Таран [9], В.Г. Ареф’єва [1] приурочені систематизації 

й аналізу  сучасних фітнес-програм, що використовуються в оздоровчій 

фізичній культурі для жінок першого зрілого віку.   

Дисертаційне дослідження Т.В. Івчатової [3] розкриває проблему  

корекції тілобудови жінок першого зрілого віку з врахуванням індивідуальних 

особливостей геометрії мас їх тіла. 

 Ґрунтовну систематизацію  й аналіз сучасних фітнес-програм, які можуть 

використовуватися   для реалізації фізкультурно-оздоровчих, рекреаційних і 

соціально-психологічних потреб та інтересів  різних груп населення наводять  

М.М. Булатова, Ю.О. Усачов  у фаховому навчальному підручнику [10].  

 Разом з тим,  залишається гострою потреба   наукових досліджень     в 

системі сучасних оздоровчих   фітнес-технологій    жінок першого зрілого віку.  

Мета дослідження: дослідити вплив різних програм оздоровчого фітнесу 

на морфофункціональний стан жінок 21-35років. 

Результати дослідження.  Педагогічний експеримент полягав у перевірці 

ефективності двох різних фітнес-програм для вдосконалення морфо 

функціонального стану жінок 21 -35 років. З цією метою було організовано дві 

експериментальні групи.  Кількість занять на тиждень та їх тривалість була 

однаковою для обох груп - тричі на тиждень по 60 хв. Відмінність полягала у 

методиці занять (табл. 1).  

Заняття експериментальної групи-1 проводилася на  базі спортивного 

комплексу ВАТ Електротермометрія  (м. Луцьк), експериментальної групи - 2     

-  фітнес- центрі Рaver atletik (м. Ківерці). В дослідженні з кожної групи брали 

участь по 10 жінок 21-35 років. Експеримент тривав 6 місяців (жовтень-квітень 

2009-2010 року).  На його початку  та в кінці були проведені виміри 

соматометричних та функціональних параметрів учасниць згідно  встановлених 

методик [6]. 

 

 

 



Таблиця 1 

Зміст програм занять в експериментальних групах 

№ 
заняття 
 в тижні 

експериментальна група - 1 
(ЕГ-1) 

№ 
заняття 
в тижні 

експериментальна група - 2 
(ЕГ-2) 

І Танцювальна аеробіка 
стилю “Хіп-хоп” 

І Поєднання аеробіки з 
вправами силової 
спрямованості  за системою  
вправ Пілатеса 

ІІ Танцювальна аеробіка 
стилю “Латина” 

ІІ Танцювальна аеробіка   
стилів “Хіп-хоп”  і “Латина” 

ІІІ Танцювальна аеробіка 
стилю “Тай-бо” 

ІІІ  Поєднання аеробіки з 
вправами силової 
спрямованості - за 
системою “Шейпінг” 

Методич
ні  
особливо
сті 

Переважна аеробна 
спрямованість занять, 
розвиток координаційних 
здатностей, музично-
ритмічних навичок - 75,0% 
часу; 
 силова спрямованість, 
гнучкість та ін. – 25,0 % 

Методи
чні  
особли
вості 

Переважна аеробно-силова 
спрямованість занять, 
розвиток гнучкості - 75,0% 
часу;   
розвиток координаційних 
здатностей, музично-
ритмічних навичок та ін. – 
25,0 % 

  

   

   Середні по групах показники маси тіла, зросту, обсягів грудної клітки та 

талії, Індексу Кетле  та Робінсона між учасницями ЕГ - 1 й ЕГ - 2  на початок 

експерименту не мали значимої відмінності (Р> 0,05). Достовірних їх змін  в 

межах груп та між ними після експерименту не виявлено(Р>0,05)   (табл.2, 3). 

Таблиця 2 
Динаміка морфофункціонального стану жінок  

експериментальної групи №1 під впливом експерименту 

Показники 

Груп 
Маса(кг) 

Зріст 

(см) 
ОГК(см) ОТ(см) 

Індекс      

Кетле 

Індекс 

Робінсона 

До 
експерименту 

 63,8±1,9 164,7±0,9 90,9±1,7 79,0±1,6 376,9±11,4 92,5±3,7 

Після 61,2±1,3 164,7±0,9 91,5±1,6 77,0±1,8 370,8±10,1 83,7±2,6 



 

 

 

 

Таблиця 3 

Динаміка  морфофункціонального стану жінок  

експериментальної групи №2 під впливом експерименту 

Показники 
Груп Маса(кг) Зріст (см) ОГК(см) ОТ(см) 

Індекс 
Кетле 

Індекс 
Робінсона 

До 
експерименту 

66,8±1,5 168,4±1,6 92,4±1,9 76,8±2,4 394,0±7,6 89,7±3,2 

Після 
експерименту 

63,6±1,3 168,4±1,6 93,2±1,7 74,3±3,1 376,5±6,9 81,9±2,5 

          P > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05 <0,05 

 

Згідно обрахунків персональних ваго-ростових показників за Індексом 

Кетле в ЕГ - 1 до експерименту спостерігалося 50,0 % жінок з надлишковою 

вагою, після експерименту - 30,0%. В ЕГ - 2 до експерименту виявлено 40,0 % 

таких осіб, а після дослідження - 30,0 %. Тобто кількість осіб з надлишковою 

масою  в ЕГ - 1 зменшилась на 20,0 %, тоді як в ЕГ - 2 - на 10,0 %.  

За показниками  Індексу обхвату талії (ІТ)  в ЕГ - 1 до експерименту 

виявлено 40,0 % жінок з незначним перевищення її норми, після  експерименту 

- 30,0 %. В ЕГ - 2 до експерименту таких осіб 30,0 %, після експерименту -                      

10,0 %. Тобто динаміка ІТ в ЕГ - 1 під впливом експерименту (-) 10 %, а в        

ЕГ - 2 – (-) 20,0 % осіб. 

Встановлено, що в учасниць обох експериментальних груп достовірно 

покращилися можливості серцево-судинної системи. Показники Індекса 

Робінсона (ІР) в  ЕГ - 1 покращилися в середньому на 8,8 ум. од. (р=0,05), а в 

ЕГ - 2  на 7,8 ум. од. (р<0,05). 

експерименту 

          P > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05 = 0,05 



 Тобто середньогрупові результати не виявили достовірної переваги однієї 

експериментальної програми над іншою. Обидві фітнес-програми мають 

наближено однаковий вплив як на соматометричні показники, так і на 

функціональні можливості серцево-судинної системи. Спостерігаються 

незначні переваги (на 10,0 %) фітнес-програми № 1 на покращення ваго-

ростових співвідношень  ( за Індексом Кетле), а програма № 2  (на 10,0 %)  - на  

зменшення обхвату талії.   

  Позитивним моментом в дослідженні є статистично достовірне 

покращення резервних можливостей серцево-судинної системи в учасниць двох 

груп експерименту. 

Разом з тим, вважаємо, що для більш значного впливу на покращення 

обхватних параметрів та росто-вагових показників жінкам слід проаналізувати 

співвідношення величин рухової діяльності та калорійності харчування тощо. 

 Висновки.  1. За аналізом науково-методичної літератури встановлено, 

що нині розроблено і обґрунтовано зміст і методику занять різними видами  

комбінованих та односпрямованих фітнес-програм  для  реалізації 

фізкультурно-оздоровчих, рекреаційних і соціально-психологічних потреб 

жінок зрілого віку. Проте, даних про вплив різних   методик  фітнес - програм   

на організм жінок 21-35 років недостатньо. 2. В статті подано варіанти та 

експериментальна перевірка фітнес-програм, які можуть пропонуватися  для 

покращення резервних можливостей серцево-судинної системи та  

соматометричних параметрів тіла жінок першого зрілого віку. 
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