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Постановка проблеми. Аналіз останніх до-
сліджень і публікацій. Сучасна парадигма оздо-
ровчої рухової активності передбачає формуван-
ня здоров’я особи шляхом її залучення до здоро-
вого способу життя, що сприяє покращенню якос-
ті життя людей, забезпечує гармонійний розвиток 
особистості та є найбільш дієвим фактором у спра-
ві профілактики захворювань [1, 3].

Ряд науковців, вирішуючи питання оздоровлен-
ня жінок першого періоду зрілого віку засобами 
оздоровчого фітнесу, змогли довести ефективність 
застосування фітнес-технологій, спрямованих на 
підвищення рівня їхнього здоров’я, фізичного та 
психоемоційного стану, що сприяють корекції фі-
гури та порушень постави.

У фаховій літературі наголошується на необ-
хідності програмування фізкультурно-оздоровчих 
занять, спрямованих на підвищення рівня рухо-
вої активності та фізичного стану жінок першого 
періоду зрілого віку з урахуванням особливостей 
контингенту. На сьогодні обґрунтовано підходи 
до програмування занять оздоровчим фітнесом 
[5, 8, 10]. Наприклад, О. Л. Благій у своїх до-
слідженнях виявила тенденції розвитку групо-
вих фітнес-програм і прийшла до висновку, що 
одним із найперспективніших напрямів розвитку 
групових програм є авторські [2]. Аналіз науково-
методичної літератури дозволив встановити, що 
програми ментального фітнесу, зокрема система 

Пілатес, зайняли окрему нішу в рейтингу фітнес-
програм, які реалізуються як у груповому, так і 
в персональному форматах [9, 12]. За даними су-
часних вітчизняних та зарубіжних науковців, ця 
система є ефективним напрямом профілактики по-
рушень опорно-рухового апарату та підвищення 
рівня рухової активності [4, 11].

Сучасні фахівці намагаються систематизувати 
дані про вплив засобів системи Пілатес на функ-
ціональний стан дівчат 18–20 років, виділити осо-
бливості її застосування для корекції функціо-
нальних порушень хребта студенток, дослідити 
вплив засобів цієї системи на розвиток фізичних 
якостей жінок другого зрілого віку [6, 7]. Ана-
ліз літературних джерел свідчить про недостатню 
кількість досліджень, які б висвітлювали особли-
вості програмування занять з використанням за-
собів системи Пілатес з жінками першого періоду 
зрілого віку. Питання розробки та впровадження 
науково обґрунтованої програми самостійних та 
групових занять з жінками першого періоду зріло-
го віку з урахуванням їхнього фізичного стану на 
основі використання сучасних комп’ютерних тех-
нологій залишається не вирішеним, що вказує на 
актуальність нашого дослідження.

Дослідження проводили відповідно до теми 
3.2.2. «Теоретико-методичні засади формування 
системи оздоровчого фітнесу» (номер держреє-
страції 0106U010787) Зведеного плану науково-
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дослідної роботи у сфері фізичної культури і спор-
ту Міністерства України у справах, сім’ї, молоді 
та спорту на 2006–2010 рр., відповідно до теми 
3.9 «Удосконалення наукових засад спорту для 
всіх, фітнесу та рекреації» (номер держреєстрації 
0111U001735) Зведеного плану науково-дослідної 
роботи у сфері фізичної культури і спорту Мініс-
терства України у справах, сім’ї, молоді та спорту 
на 2011–2015 рр. та згідно з планом наукової ро-
боти Національного університету фізичного вихо-
вання і спорту України на 2016–2020 рр. за темою 
3.15 «Теоретико-методологічні засади оздоровчо-
рекреаційної рухової активності різних груп насе-
лення» (номер держреєстрації 0116U001630).

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати 
підходи до програмування та розробити програму 
фізкультурно-оздоровчих занять жінок першого 
періоду зрілого віку з використанням засобів сис-
теми Пілатес, спрямовану на підвищення показни-
ків їхнього фізичного та психоемоційного стану, 
покращення якості життя.

Методи дослідження: теоретичний аналіз фа-
хової науково-методичної літератури та докумен-
тальних матеріалів, методи соціологічні, оцінки 
рівня фізичного стану, антропометричні, викопі-
ювання з медичних карт, фізіологічні, педагогіч-
ні (спостереження, тестування, експеримент), ме-
тоди математичної статистики.

Дослідження проводили на базі СК «Сокіл» та 
фітнес-клубу «Олімп» за участю 64 жінок, яких 
у формуючому експерименті було розподілено на 
експериментальну (ЕГ) та контрольну (КГ) гру-
пи по 32 особи.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Успішна участь у заняттях оздоровчим фітнесом 
реалізується в умовах дотримання принципу ак-
тивності та свідомості, тому необхідним етапом 
програмування фізкультурно-оздоровчих занять є 
вивчення мотивації жінок до занять конкретним 
видом рухової активності. Нами було проведено 
анкетування, за результатами якого шляхом вико-
ристання методів математичної статистики, а саме 
кластерного аналізу, було визначено такі групи 
мотивів жінок 21–35 років до занять пілатесом: 
1) оздоровчо-естетичні; 2) соціально-пізнавальні; 
3) психоемоційні; 4) профілактично-оздоровчі. 
Найбільш суттєвим є профілактично-оздоровчий, 
який включає мотиви, пов’язані з корекцією по-
стави та звільненням від больових відчуттів у спи-
ні, середньостатистичне значення його рангу ста-
новить 3,61; 2,57. Порівняно з іншими видами 
оздоровчого фітнесу, специфічною особливістю 
структури мотивації жінок до занять ментальним 
фітнесом є концентрація мотивів здоров’я та ін-
терес до особистісного зростання.

Наступним етапом нашого дослідження було 
вивчення особливостей фізичного стану жінок 
першого періоду зрілого віку. Як показали ре-
зультати дослідження фізичного розвитку, серед 

учасниць експерименту 75 % (n = 48) мають нор-
мальну масу тіла, а 25 % (n = 18) – надлишкову.

Результати виконання тестових вправ дозволи-
ли встановити у жінок середній та нижче серед-
нього рівень розвитку силової витривалості, сили 
м’язів спини та живота, гнучкості і статичної рів-
новаги. Серед жінок 79,69 % (n = 51) мали задо-
вільну адаптацію, проте 20,31 % (n = 13) з них 
характеризувалися напруженням механізмів адап-
тації серцево-судинної системи. Необхідно зазначи- 
ти, що більшість жінок, які брали участь у дослі-
дженнях, мають середній рівень фізичного стану 
(РФС), а саме: 48,44 % (n = 31); 31,3 % (n = 20) 
– вище середнього; 15,6 % (n = 10) – нижче серед-
нього, а 4,7 % (n = 3) – низький.

За результатами застосування методики 
ВАШболю у обстежених було оцінено ступінь про-
яву больових відчуттів. На жаль, серед опитаних 
лише 4,7 % зазначили, що практично не мають бо-
льових відчуттів у різних відділах хребта. Інші 
жінки час від часу відчувають біль. Так, осіб, у 
яких практично не буває болю в ділянці шийного 
відділу хребта, виявилося 37,5 %, 43,8 % – прак-
тично не мають проблем, 45,3 % – не відчувають 
болю в поперековому відділі хребта. Зазначимо, 
що найбільше жінки цієї категорії скаржаться 
на біль у шийному відділі хребта. Ми вважаємо, 
що такі результати викликані, насамперед, не-
правильним способом життя опитаних, недостат-
нім рівнем рухової активності. Щодо аналізу пси-
хоемоційного стану, то встановлено, що у дано-
го контингенту жінок найвище значення має по-
казник апетиту – 4,42; 1,41, середньостатистичні 
дані стриманості становили 4,31; 1,72, а рівень на-
строю і сну був відповідно 4,13; 1,42 і 4,03; 1,19.

З огляду на виявлені особливості фізичного і 
психоемоційного стану та локалізацію больових 
відчуттів жінок першого періоду зрілого віку, а 
також з урахуванням мотивації жінок і їхніх по-
бажань до організації занять, нами було розробле-
но, теоретично обґрунтовано та впроваджено про-
граму оздоровчого тренування жінок першого пе-
ріоду зрілого віку за системою Пілатес (рис. 1), за 
мету якої покладено ідею про цілісність і єдність 
фізичних і психічних проявів особистості. Осно-
вою розробки програми стали гуманістичний, ак-
сіологічний, особистісно-орієнтований та діяльніс-
ний підходи до оздоровчого фітнесу. Під час роз-
робки програми фізкультурно-оздоровчих занять 
ми покладалися на основні принципи кондицій-
ного тренування та спеціальні принципи системи 
Пілатес, серед яких концентрація та інтеграція, 
контроль м’язів, візуалізація, плавність, точність, 
центрування, а також правильне дихання.

Алгоритм програмування включав таку послі-
довність дій: визначення мотивації жінок першо-
го періоду зрілого віку до занять оздоровчим фіт-
несом загалом, пілатесом – зокрема; оцінку ви-
хідного рівня показників фізичного стану (фізич-
ного розвитку, показників функціонального ста-
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ну серцево-судинної та дихальної систем, психо-
емоційного стану, фізичної підготовленості та ро-
ботоздатності, локалізації та інтенсивності болю 
у різних відділах хребта); порівняння з нормами 

та визначення ступеня відхилення від належних 
значень, визначення ефективних способів корекції 
виявлених відхилень з використанням засобів сис-
теми Пілатес; розробка раціональних параметрів 

Рисунок 1 – Блок-схема програмування занять з використанням засобів системи Пілатес для жінок першого періоду зрілого віку
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фізкультурно-оздоровчих занять. Підбір адекват-
них управлінських впливів пов’язаний з процеду-
рою програмування занять на основі даних педа-
гогічного контролю, тому нами застосовувалися 
засоби та методи лікарсько-педагогічного контро-
лю на кожному етапі занять, котрі за розробле-
ною програмою складалися з трьох етапів: підго-
товчий, основний та підтримуючий.

Метою та основними завданнями даної програ-
ми є покращення фізичного та психоемоційного 
стану жінок першого періоду зрілого віку, їх за-
лучення до здорового способу життя, підвищен-
ня рухової активності, формування стійкої моти-
вації до продовження занять, покращення постави 
і зниження больових відчуттів у ділянках шийно-
го, грудного та поперекового відділів хребта.

Під час дозування навантажень з використан-
ням засобів системи Пілатес ми дотримували-
ся таких методичних правил: для жінок з низь-
ким і нижче середнього РФС інтенсивність на-
вантаження становила 45–50 % ЧССmax, а для жі-
нок із середнім і вище середнього РФС – 55–70 % 
ЧССmax. За даними спеціальної літератури, інтен-
сивність навантаження можна диференціювати за 
темпом музичного супроводу: для жінок з низь-
ким і нижче середнього РФС він має становити 
118–122 акц. · хв–1, а для жінок із середнім і вище 
середнього РФС – 120–124 акц. · хв–1. Але специ-
фіка фізкультурно-оздоровчих занять з викорис-
танням системи Пілатес та дотримання принципу 
плавності рухів обумовлюють використання му-
зичного фону в низькому темпі винятково для по-
кращення настрою та психоемоційного стану.

Система Пілатес пропонує високу різноманіт-
ність підходів до складання програм. Під час ор-
ганізації занять із жінками першого періоду зрі- 
лого віку з метою підвищення їх ефективності та 
скорочення часу на отримання очікуваних резуль-
татів тренування основний акцент ми робили на за-
няттях з використанням великого обладнання, зо-
крема реформерів. Специфічною особливістю цих 
тренажерів є необхідність утримання рівноваги за 
відсутності жорсткої фіксації опори, що потребує 
додаткових зусиль під час виконання вправ, уна-
слідок чого задіяними виявляються багато м’язів, 
які не включені в роботу у звичайних тренуван-
нях. Заняття на реформерах забезпечують роз-
виток сили, гнучкості, координації та рівноваги. 
Нами розширено та доповнено наявні у фаховій 
літературі підходи до класифікації вправ з вели-
ким обладнанням; розроблено комплекси вправ з 
використанням тренажерів-реформерів; запропо-
новано підходи до їх використання для жінок з 
різним РФС.

У ході дослідження нами було розроблено 
комп’ютерну фітнес-програму «Pilates», яку ми 
рекомендували використовувати під час самостій-
ної організації та проведення оздоровчих занять 
у випадку, коли жінка не змогла відвідати занят-
тя. Її було розроблено за допомогою об’єктивно-

орієнтованої мови програмування Microsoft Visual 
Basic 6.0, вона має зрозумілий інтерфейс, а її ви-
користання не потребує додаткового програмного 
забезпечення і робота з нею не вимагає спеціаль-
них знань і умінь.

Критеріями ефективності рекомендованої про-
грами були: підвищення мотивації жінок першого 
періоду зрілого віку до занять пілатесом, покращен-
ня показників їхнього фізичного стану, зниження 
рівня больових відчуттів у різних відділах хребта, а 
також покращення психоемоційного стану.

Ефективність розробленої нами програми пе-
ревіряли у процесі формувального експеримен-
ту (тривалість 9 міс.). До контрольної групи 
(КГ, n = 32) було включено жінок, які займалися 
за традиційною програмою Пілатес спортивного 
клубу «Сокіл», до експериментальної групи (ЕГ, 
n = 32) входили жінки, які займалися за розробле-
ною програмою оздоровчого тренування з вико-
ристанням засобів системи Пілатес. Основні ком-
поненти (етапність, періодизація, критерії ефек-
тивності, принципи) фізкультурно-оздоровчих 
програм як контрольної, так і експерименталь-
ної групи були однакові і становили ті самі часові 
проміжки. Кратність занять в обох групах – тричі 
на тиждень. Відмінність полягала у змістовому на-
повненні. Традиційна програма базувалась пере-
важно на застосуванні фізичних вправ matework 
та фізичних вправ з малим обладнанням. Таким 
чином, узгодженість основних компонентів обох 
програм була обумовлена спільністю мети і за-
вдань оздоровчих занять з використанням засобів 
системи Пілатес з жінками першого періоду зрі-
лого віку. Це дозволило нівелювати можливу не-
достовірність під час порівняння результативнос-
ті програми в експериментальній та контрольній 
групах.

Порівняльний аналіз досліджуваних показни-
ків після експерименту дозволив зафіксувати ста-
тистично значуще підвищення функціонального 
стану дихальної системи і психоемоційного ста-
ну (настрій і сон) представниць ЕГ відносно жі-
нок КГ на рівні р < 0,05. Використання запропо-
нованої програми сприяло відчутному зменшенню 
інтенсивності больових відчуттів у жінок першо-
го періоду зрілого віку. Зафіксовано статистично 
значуще (р < 0,05) збільшення силової витрива-
лості м’язів плечового поясу в положенні лежачи 
на животі у жінок ЕГ, а час утримання рівноваги 
жінок ЕГ виявився на 21,9 % більшим порівняно з 
представницями КГ.

Вивчення особливостей розподілу учасниць 
експерименту до і після його проведення за РФС 
показало наявність позитивних зрушень як у пред-
ставниць КГ, так і ЕГ. У жінок обох груп зменши-
лась кількість тих, які мають низький РФС. Вста-
новлено, що серед жінок КГ на 3,13 % (n = 1), а 
ЕГ на 6,25 % (n = 2) збільшилась частка таких, 
котрі мають вищий середнього РФС за рахунок 
зменшення частки жінок з низьким РФС.
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Отримані дані свідчать про більш виражену 
ефективність запропонованої програми оздоров-
чого тренування з використанням засобів системи 
Пілатес порівняно з традиційною програмою.

Висновки. Теоретично обґрунтовано та роз-
роблено програму фізкультурно-оздоровчих за-
нять з використанням засобів системи Пілатес для 
жінок першого періоду зрілого віку. Визначено 
мету програми, окреслено принципи, на яких вона 
ґрунтується, розроблено алгоритм впровадження 
та критерії її ефективності. Запропонована про-
грама спрямована на покращення показників фі-
зичного та психоемоційного стану жінок першо-
го періоду зрілого віку, їх залучення до здорово-
го способу життя, підвищення рухової активності 
та розвиток окремих фізичних якостей, підвищен-
ня функціонального стану основних систем орга-
нізму, зниження больових відчуттів у різних від-
ділах хребта, підвищення настрою і покращення 

самопочуття тих, хто займається. З’ясовано, що 
незалежно від РФС використання авторської про-
грами оздоровчого тренування мало позитивний 
вплив і сприяло значному зменшенню больових 
відчуттів різних відділів хребта у жінок першо-
го періоду зрілого віку. Застосування запропоно-
ваної програми є більш ефективним засобом ко-
рекції психоемоційного стану для жінок з низь-
ким і нижче середнього РФС (р < 0,05) порівня-
но з традиційними заняттями за системою Піла-
тес. Суб’єктивне сприйняття інтенсивності наван-
таження під час занять наприкінці експерименту у 
жінок ЕГ у середньому зменшилося на 6,5 %, тоді 
як у КГ – на 4,3 %.

Перспективи подальших досліджень пов’язані 
з розробкою науково обґрунтованих програм оздо-
ровчого тренування жінок другого зрілого та по-
хилого віку з використанням засобів системи Пі-
латес.
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