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Annotation
At the present stage of development and implementation of means of health improving fitness into health im-

proving sports activities of women first mature age the big variety of such means is notable, and it is necessary to 
highlight water fitness among those popular means. For effective management of the training process in health 
improving fitness consideration of the peculiarities of physical development of women first mature age is required 
as one of the main markers of changes under the influence of the proposed means. The aim of the research was to 
systematize information on the peculiarities of indicators of physical development of women first mature age, de-
pending on the type of their physique in the process of doing water fitness. Materials and methods of research. The 
following research techniques were used in the process of research: analysis and generalization of data in scientific 
and methodical literature, systematization, anthropometry, methods of mathematical statistics (sampling method, 
method of averages, selected data fit to normal law of distribution by Shapiro-Wilk criterion). The study involved 46 
women aged 21 to 35 who do water fitness, among them 58.7 % (n=27) are 26 to 30 years old, 23.9 % (n=11) are less 
than 25 years old,  and 17.4 % (n=8) more than 30 years old. The results of the research are identified advantages in 
the group of women with harmonious physical development. In accordance with the peculiarities of the distribution 
of women by body type, the vast majority of them were characterized by normosthenic body type. It turned out that 
the chest dolichomorphism occurs in women of asthenic type, mesomorphism is typical for women of normosthenic 
type, and brachymorphismoccurs in women with hypersthenic type. At the same time, according to the ratio of body 
weight and length a deficiency of body weight is to be noted in the examined asthenic women, but in women of 
normosthenic and hypersthenic type, this ratio is within the norm. Certain peculiarities should be taken into account 
for the development of means of influence in the process of fitness classes.

Keywords: women first mature age, body type, physical development, aquafitness.

Анотація
На сучасному етапі розвитку та впровадження засобів оздоровчого фітнесу в фізкультурно-оздоровчу 

діяльність жінок першого зрілого віку характеризується різноманіттям, серед популярних засобів слід відмі-
тити засоби аквафітнесу. Ефективне керування тренувальним процесом у оздоровчому фітнесі потрібує ура-
хування особливостей фізичного розвитку жінок першого зрілого віку, як одного із основних маркерів змін 
під впливом запропонованих засобів.  Метою дослідження було систематизація інформації щодо особливос-
тей показників фізичного розвитку жінок першого періоду зрілого віку в залежності від типа їх тілобудови 
в процесі занять аквафітнесом. Матеріали та методи дослідження. У процесі дослідження були використані 
методи: аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури, систематизація, антропометрія, ме-
тоди математичної статистики (вибірковий метод, метод середніх величин, визначена відповідність даних 
вибіркової сукупності нормальному закону розподілу за критерієм Шапіро-Уілка). У проведені дослідження 
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Вступ. Складна ситуація сьо-
годення, коли спостерігається 
тенденція до погіршення фізич-
ного здоров’я жінок першого пе-
ріоду зрілого віку, потребує не-
гайного впровадження заходів зі 
зміни ситуації (Кашуба,  та ін., 
2016). Дійсно, відтворення люд-
ського генетичного капіталу за-
лежить саме від жінок зазначеної 
вікової категорії (Синиця,  2015). 
Наукові дослідження (Синиці, 
2015), виявили, що у жінок пер-
шого періоду зрілого віку знижені 
показники функціонального ста-
ну дихальної системи організму, 

фізичної підготовленості, а також 
психоемоційного стану. Зазначе-
ний контингент характеризуєть-
ся значною кількістю порушень 
опорно-рухового апарату (Бібік, 
2013). 

Фахівці різних напрямів науки 
стверджують, що передчасне зни-
ження рівня фізичного здоров’я 
жінок репродуктивного віку обу-
мовлено комплексом факторів, 
серед яких: нераціональне харчу-
вання, малорухливий спосіб жит-
тя та ін. (Кашуба,  та ін., 2018а).

Серед провідних позицій щодо 
покращення здоров’я жінок зрі-

приймали участь 46 жінок першого зрілого віку, що займаються аквафітнесом, серед яких 58,7 % (n=27) ві-
ком від 26 до 30 років, 23,9 % (n=11) менше аніж 25 років, понад 30 років – 17,4 % (n=8). Результати роботи 
полягають у визначенні переваги кількості жінок із гармонійно розвинутим фізичним розвитком серед до-
сліджуваного контингенту. У відповідності до особливостей розподілу жінок за типом тілобудови переваж-
на їх більшість характеризувалась нормостинічним типом тіло будови. З’ясувалося, що за формою грудної 
клітини доліхоморфність спостерігається у жінок астенічного типу, мезоморфність у жінок нормостеніч-
ного типу, а брахіморфність у жінок гіперстенічного типу. При цьому за співвідношенням маси і довжини 
тіла у обстежених жінок астенічного типу простежується дефіцит маси тіла, а у жінок нормостенічного і 
гіперстенічного типу дане співвідношення у межах норми. Визначені особливості слід враховувати під час 
розробки засобів впливу в процесі занять оздоровчим фітнесом.

Ключові слова: жінки першого зрілого віку, тілобудова, фізичний розвиток, аквафітнес.

Аннотация
На современном этапе развития и внедрения средств оздоровительного фитнеса в физкультурно-оздоро-

вительную деятельность женщин первого зрелого возраста характеризуются многообразием, среди попу-
лярных средств следует отметить средства аквафитнеса. Эффективное управление тренировочным процес-
сом в оздоровительном фитнесе требует учета особенностей физического развития женщин первого зрелого 
возраста, как одного из основных маркеров изменений под влиянием предложенных средств. Целью иссле-
дования была систематизация информации относительно особенностей показателей физического развития 
женщин первого периода зрелого возраста в зависимости от типа их телосложения, в процессе занятий ак-
вафитнесом. В процессе исследования были использованы методы: анализ и обобщение данных научно-ме-
тодической литературы, систематизация, антропометрия, методы математической статистики (выборочный 
метод, метод средних величин, определение соответствия данных выборочной совокупности нормальному 
закону распределения по критерию Шапиро-Уилки). В проведенных исследованиях принимали участие 46 
женщин первого зрелого возраста, занимающихся аквафитнесом, среди которых 58,7% (n = 27) в возрасте от 
26 до 30 лет, 23,9% (n = 11) – меньше, 25 лет, более 30 лет – 17,4% (n = 8). Результаты работы заключаются в 
определении преимущества количества женщин с гармоничным физическим развитием среди исследуемого 
контингента. В соответствии с особенностями распределения женщин по типу телосложения подавляющее 
их большинство характеризовалось нормостеническим типом телосложения. Выяснилось, что по форме 
грудной клетки долихоморфность наблюдается у женщин астенического типа, мезоморфность – у женщин 
нормостенического типа, а брахиморфность – у женщин гиперстенического типа. При этом по соотноше-
нию массы и длины тела у обследованных женщин астенического типа прослеживается дефицит массы 
тела, а у женщин нормостенического и гиперстенического типа это соотношение – в пределах нормы. Обо-
значенные особенности следует учитывать при разработке средств воздействия в процессе занятий оздоро-
вительным фитнесом.

Ключевые слова: женщины первого зрелого возраста, телосложение, физическое развитие, аквафитнес.

лого віку, особливо важливе міс-
це займають інноваційні засоби 
фізичного виховання (Гончарова,  
та ін. 2012; Осіпов, 2012; Кашу-
ба, та ін., 2018б), спрямованість 
використання яких пов’язана зі 
збільшенням обсягу оздоровчої 
рухової активності, формуванням 
ціннісного ставлення до власного 
здоров’я, системи знань і прак-
тичних умінь щодо дотримання 
засад здорового способу життя. 
В процесі систематичних занять 
оздоровчим фітнесом спостеріга-
ються  поліпшення обміну речо-
вин, діяльності серцево-судинної 
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та дихальної систем, підвищення 
рівня фізичної підготовленості, 
життєвого тонусу і роботоздат-
ності, стану опорно-рухового апа-
рату (Бібік,  2010; Гармаш, 2017).

Системна діяльність щодо 
впровадження фізкультурно-
оздоровчих занять для контин-
генту жінок першого зрілого віку 
потребує урахування впливу за-
пропонованих засобів на організм 
жінок першого зрілого віку, що 
сприяє реалізації функції управ-
ління в процесі занять (Лапутін, 
та ін., 2001; Кашуба, 2016б). 

Проведений системний аналіз 
методичних підходів до організа-
ції інноваційної діяльності в кон-
тексті використання засобів оздо-
ровчого фітнесу із контингентом 
жінок зрілого віку, засвідчує 
зацікавленість науковців щодо 
визначення змісту та основних 
напрямів використання засобів 
оздоровчого фітнесу в процесі 
фізкультурно-оздоровчих занять 
(табл. 1).

Значна увага науковців (Кашу-
ба, та ін., 2016б; Гармаш, 2017; 
Шаравьева, 2018) щодо визначен-
ня напрямів діяльності з органі-
зації та проведення занять оздо-
ровчим фітнесом із контингентом 
жінок першого зрілого віку під-
тверджує актуальність цього пи-
тання, тим не менш, засвідчує 
наявність широкого кругу ще не 
вирішених питань.

Автори, під час розгляду ме-
тодичних аспектів реалізації за-
собів оздоровчого фітнесу із кон-
тингентом жінок першого зрілого 
віку, особливу увагу звертають 
на вплив даних засобів на показ-
ники фізичного розвитку жінок, 
що обумовлено значною увагою 
жінок до форми власного тіла 
(Кашуба, та ін., 2012а; Масляк, 
2015). 

Багато жінок бажають зберег-
ти і відкоригувати форму власно-
го тіла понад усе, навіть ігнору-
ючи власне здоров’я, але фахівці 
обов’язково повинні враховувати 
функціональні зміни, що відбу-
ваються в організмі жінки під 

час фізкультурно-оздоровчої ді-
яльності (Maria A Fiatarone Singh, 
2002; Кашуба, та ін., 2016а; Гар-
маш, 2017).

Крім того, оцінка фізичного 
розвитку являється необхідною 
умовою для вибору адекватних 
засобів педагогічного впливу. 
Тому ми вважаємо, що система-
тизація знань про особливості фі-
зичного розвитку жінок першого 
періоду зрілого віку в процесі за-
нять оздоровчим фітнесом є своє-
часною і потребує подальших до-
сліджень у даному напрямку.

Гіпотеза. Оцінка показників 
фізичного розвитку жінок першо-
го зрілого віку в процесі занять 
оздоровчим фітнесом дозволить 
створити уявлення про підходи 
диференціації занять за визначе-
ними складовими.

Мета дослідження: система-
тизувати інформацію щодо осо-
бливостей показників фізичного 
розвитку жінок першого періоду 
зрілого віку в залежності від типа 
їх тілобудови.

Матеріали і методи. Учас-
ники: у проведені дослідження 
взяли участь 46 жінок першого 
зрілого віку, які займаються ак-
вафітнесом, серед яких 58,7 % 
(n=27) віком від 26 до 30 років, 
23,9 % (n=11) – менше 25 років, 
понад 30 років – 17,4 % (n=8). 

Організація дослідження: 
робота в рамках проведення до-
слідження передбачала отриман-
ня емпіричних даних щодо показ-
ників фізичного розвитку жінок 
першого зрілого віку, жінки дали 
згоду на участь у проведенні до-
слідження. В процесі проведен-
ня дослідження з використанням 
методу антропометрії було такі 
наступні показники: довжина, 
маса тіла, довжина тіла сидячи, 
довжина верхньої та нижньої кін-
цівки, показники шкіряно-жиро-
вих складок у дев’ятьох зонах ви-
міру, діаметри тіла (Мартиросов, 
2006), із використанням методів 
індексів було проведено аналіз 
відповідності показників фізич-
ного розвитку жінок першого 

зрілого віку нормативним показ-
никам і визначено тип тілобудо-
ви (індекс Кетле, Рорера, Піньє, 
Пірке-Безуде), проаналізовано 
компонентний склад тіла за мето-
дикою Й. Матейка (Мартиросов, 
2006). Статистичний аналіз: для 
аналізу показників фізичного роз-
витку жінок першого зрілого віку 
було використано метод середніх 
величин, вибірковий метод, ви-
значена відповідність даних ви-
біркової сукупності нормальному 
закону розподілу за критерієм 
Шапіро-Уілка.

Результати дослідження. 
Аналіз соматометричних показ-
ників обстеженого контингенту 
жінок показав, що середньоста-
тистична довжина їх тіла варію-
валася від 153 до 178 см і у се-
редньому склала  = 169,0 см при 
S = 5,42 см, маса тіла коливалася 
від 47 до 74 кг і становила (58,25; 
7,03 кг), а ОГК – у межах від 80 
до 102 см, що складає (88,87; 
5,99 см). Співвідношення довжи-
ни і маси тіла жінок було встанов-
лено за допомогою індексу Кетле, 
який складав у учасниць експе-
рименту від 16,46 до 27,34 кг∙м-2 
і був зафіксований на рівні (20,38; 
2,14 кг∙м-2).

Розподіл жінок першого пері-
оду зрілого віку за рівнями спів-
відношення довжини та маси 
тіла засвідчило, що у переважної 
більшості жінок співвідношення 
маси і довжини тіла відповідає 
нормативним значенням для да-
ного контингенту, та частка таких 
жінок склала 76,1% (n=35). За-
уважимо, що із ожирінням серед 
учасниць педагогічного експери-
менту жінок виявлено не було, 
дефіцит маси по відношенню до 
довжини тіла спостерігалось у 
19,6% (n=9), а надлишок конста-
тована у 4,35% (n=2) обстежених.

Крім того, за допомогою ін-
дексу Рорера нами було оцінено 
гармонійність фізичного розви-
тку учасниць дослідження. При 
цьому, оскільки значення індексу 
Рорера коливалося у межах від 
9,74 до 17,09 кг∙м-3 та у середньо-
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му становило (12,07; 1,36 кг∙м-3), 
то ми пересвідчилися, що у за-
значеної категорії жінок перева-
жають жінки із гармонійним фі-
зичним розвитком. Частка таких 
жінок склала 84,8% (n=39).

Пропорційність розмірів тіла 
жінок першого періоду зрілого 
віку було встановлено за мето-
дикою П. Башкірова. Співвідно-
шення індексів довжини верхніх 
кінцівок з нормативною шкалою 
показало, що з-поміж учасниць 
дослідження переважали жінки 
доліхоморфного типу: їх частка 
склала 58,7% (n=27). При цьому 
частки жінок з мезоморфним та 
брахіморфним типом становили 
26,09% (n=12) та 15,22% (n=7). 
Довжина верхньої кінцівки варі-
ювала від 65 до 79 см і становила 
(71,96; 3,16 см), а нижньої зна-
ходилася у межах від 84 до 109 
см і у середньому склала (94,02; 

5,67 см).
Крім того, за індексом пропо-

рційності довжини тіла до обхва-
ту грудної клітини у 19,6% (n=9) 
обстежених зафіксовано доліхо-
морфність (вузька грудна кліти-
на), у 60,9% (n=28) – мезоморф-
ність (нормальна грудна клітина), 
і у 19,6% (n=9) – брахіморфність 
(широка грудна клітина). 

В процесі проведення 
дослідження одним із напрямків 
було визначення пропорційності 
нижніх кінцівок до довжини тіла 
жінок першого зрілого віку. Так, 
відповідно до індексу Пірке-Без-
уде, середньостатистичне значен-
ня якого склало (89; 6,67%), серед 
учасниць педагогічного експери-
менту переважали жінки з про-
порційністю нижніх кінцівок 
у межах нормативних значень. 
Утім, розподіл за пропорційніс-
тю співвідношення довжини тіла 

та нижніх кінцівок був практично 
однаковий: з доліхоморфністю за-
реєстровано 28,3% (n=13), з бра-
хіморфністю – 39,1% (n=18), а з 
мезоморфністю – 32,6% (n=15) 
жінок першого періоду зрілого 
віку. 

В ході проведеного досліджен-
ня, було вивчено показники фі-
зичного розвитку жінок першого 
періоду зрілого віку в залежності 
від їх тілобудови (табл. 2).

Отримані дані дозволяють 
прослідкувати відмінності в 
основних показниках фізичного 
розвитку жінок першого зрілого 
віку із різним типом тілобудови, 
які займаються аквафітнесом.

Обговорення. Результати про-
веденого дослідження дозволи-
ли констатувати висновок про те, 
що серед жінок першого зрілого, 
які займаються аквафітнесом, пе-
реважає контент із гармонійним 
фізичним розвитком. Порівняння 
отриманих результатів із іншими 
авторами (Бибик Р.В., та ін., 2010; 
Гармаш А.Г., 2017; Максимова 
К.В., 2017; Шаравьева А.В., 2018) 
засвідчує загальну тенденцію роз-
поділу жінок першого зрілого віку 
за типами тілобудови та впливом 
оздоровчих занять на показники 
фізичного розвитку (Кашуба В.О.  
та ін., 2016б). 

Під час аналізу показників фі-
зичного розвитку жінок із різним 
типом тілобудови було з’ясовано, 
за формою грудної клітини у жі-
нок першого періоду зрілого віку 
астенічного типу переважає до-
ліхоморфність, у жінок нормос-
тенічного типу – мезоморфність, 
а у жінок гіперстенічного типу 
– брахіморфність. Водночас, се-
ред жінок астенічного типу спо-
стерігалась максимальна частка із 
широкими плечима, а серед жінок 
гіперстенічного типу не було за-
фіксовано з широкими плечима. 

Оцінюючи співвідношення 
довжини нижніх кінцівок до до-
вжини тіла, встановили, що част-
ка жінок нормостенічного типу із 
брахіморфністю на 24,79% пере-
важає частку таких жінок з-поміж 

Таблиця 1
Засоби та напрями діяльності науковців щодо розгляду 

питань організації та проведення занять оздоровчим 
фітнесом із контингентом жінок першого зрілого віку

Автори Засоби Напрям впливу
Т.В. Івчатова, 2005 
(Івчатова, Т.В., 2005)

поєднання засобів 
оздоровчого фітнесу

корекція тілобудови 
і формування моти-
вації до здорового 
способу життя

О.Ю. Лядська, 2011 
(Лядська, О.Ю., 2011)

фітбол гімнастика підвищення фізич-
ного стану жінок

О.О. Мороз, 2011 
(Мороз, О.О., 2011)

поєднання засобів 
оздоровчого фітнесу

корекція маси 
та складу тіла

Р.В. Бібік, 2013 (Бі-
бік, Р.В., 2013)

фітбол гімнастика корекція пору-
шень постави

Ю.І. Томіліна, 2016 
(Томіліна, Ю.І., 2016)

Пілатес підвищення показ-
ників фізичного та 
психоемоційного 
стану, покращен-
ня якості життя

О. Луковська, С. Со-
логубова, 2014 (Лу-
ковська, О.Л. & Со-
логубова, С.В. 2014)

кондиційне тре-
нування на основі 
поєднання різних 
видів фітнесу

збільшення фізич-
ної роботоздатнос-
ті та покращення 
фізичного стану

А.В. Шаравьева, 
2018 (Шаравье-
ва, А.В., 2018)

поєднання за-
собів плавання, 
аквафітнесу, спе-
ціальних вправ

удосконалення 
функціонального 
стану організму 
та тілобудови
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жінок астенічного типу та на 
47,65% із гіперстенічним типом. 

З’ясувалося, що максимальна 
частка серед обстежених жінок 
із мезоморфністю зафіксована се-
ред жінок астенічного типу. Втім, 
за пропорційністю ніг мезоскелія 
найбільш поширена серед жінок 
нормостенічного типу. Крім того, 
на відміну від жінок астенічного і 
гіперстенічного типів, саме серед 
таких жінок переважна більшість, 
яка склала 88,24%, – характеризу-
ється нормальним співвідношен-

ням маси і довжини тіла. Варто 
зазначити, що учасниць із гармо-
нійним розвитком тілобудови та-
кож найбільше серед жінок нор-
мостенічного типу. 

Було зафіксовано дефіцит 
жирового компоненту як у жі-
нок астенічного, так і у жінок 
нормостенічного типу. Проте у 
обстежених, віднесених до ас-
тенічного типу, цей відсоток був 
максимальним і склав 71,43%. 

Зауважимо, що така ж частка 
серед вказаних жінок мала під-

вищений вміст кісткового компо-
ненту у складі їх тіла. Натомість 
вміст м’язового і кісткового ком-
понентів у обстежених із нормо-
стенічним типом конституції був 
найбільше наближений до норми 
порівняно із іншими жінками. 
Так, жінок із м’язовим компонен-
том у межах установлених норм 
серед жінок з нормостенічним 
типом конституції виявилося на 
12,61% більше, аніж у жінок із 
астенічним і на 41,2% більше по-
рівняно із жінками із гіперстеніч-

Таблиця 2
Особливості показників фізичного розвитку жінок першого періоду 

зрілого віку в залежності від типу тілобудови, %, (n=46)

Індекс, показник Оцінка
Тип тілобудови

астеніч-
ний, n=7

нормостеніч-
ний, n=34

гіперстеніч-
ний, n=5

Форма грудної клітини
Брахіморфність - 17,65 60
Мезоморфність 28,57 70,59 40

Доліхоморфність 71,43 11,76 -

Ширина плечей
Брахіморфність 28,57 2,94 -
Мезоморфність 14,29 26,47 60

Доліхоморфність 57,14 70,59 40

Довжина нижніх кінцівок
Брахіморфність 42,86 67,65 20
Мезоморфність 42,86 23,53 20

Доліхоморфність 14,29 8,82 60

«Скелетний індекс», 
пропорційність кінцівок

Брахіскелія 28,57 20,59 80
Мезоскелія 14,29 23,53 20

Макроскелія 57,14 55,88 -

Співвідношення маси 
і довжини тіла

Дефіцит маси тіла 71,43 11,76 -
Співвідношення в межах норми 28,57 88,24 60

Надлишок маси тіла - - 40

Рівень гармонійності 
статури

Нижчий за середній 14,29 2,94 -
Середній 85,71 94,12 20
Високий - 2,94 80

Жировий компонент
Вище норми 14,29 14,71 40

Норма 14,29 20,59 20
Нижче норми 71,43 64,71 40

М’язовий компонент
Вище норми 14,29 23,53 60

Норма 28,57 41,18 -
Нижче норми 57,14 35,29 40

Кістковий компонент
Вище норми 71,43 20,59 60

Норма 14,29 32,35 20
Нижче норми 14,29 47,06 20
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ним типом. В той же час, жінок із 
кістковим компонентом у межах, 
установлених норм серед жінок з 
нормостенічним типом конститу-
ції, зареєстровано на 18,06% біль-
ше, ніж у жінок із астенічним і на 
12,35% більше порівняно із жін-
ками гіперстенічного типу.

Таким чином, з’ясовані від-
мінності у показниках фізичного 
розвитку жінок першого зрілого 
віку із різним типом тілобудови, 
обумовлюють спрямування за-
собів впливу в межах реалізації 
занять оздоровчим фітнесом. 
Особливої уваги в процесі побу-
дови занять потребує урахування 
компонентного складу тіла жінок 
із різним типом тілобудови та пе-
ревірка гармонійності фізичного 
розвитку.

Висновки. Аналіз науково-

методичної літератури підтвер-
джує значну увагу науковців 
щодо організації та проведення 
занять оздоровчим фітнесом із 
контингентом жінок першого зрі-
лого віку на основі використання 
різноманітних засобів. Визна-
чення спрямованості впливу на 
організм жінок першого зрілого 
віку має провідну позицію для 
об’єктивної оцінки їх ефектив-
ності. Нами було вивчено і систе-
матизовано дані про особливості 
фізичного розвитку жінок першо-
го періоду зрілого віку в залеж-
ності від їх тілобудови в проце-
сі занять оздоровчим фітнесом. 
Більшість жінок, які взяли участь 
у дослідженні, характеризуються 
гармонійним фізичним розвитком 
(84,8%) та в більшості характери-
зувались нормостенічним типом 

тілобудови (73,91%). Під час пла-
нування засобів впливу в процесі 
реалізації занять оздоровчим фіт-
несом, на нашу думку, слід керу-
ватись наявними відмінностями 
у  показниках фізичного розвитку 
жінок із різним типом тілобудови.

Перспективи подальших до-
сліджень. Отримані в процесі до-
слідження дані будуть покладені 
в основу диференціації змісту 
фізкультурно-оздоровчих занять 
жінок першого зрілого віку з ви-
користанням засобів аквафітнесу.

Вдячності. Висловлюємо сло-
ва подяки керівництву та спів-
робітникам басейнів Aqualife та 
«Юність» м. Київа за можливість 
проведення досліджень.

Конфлікт інтересів. Автори за-
являють, що не існує ніякого кон-
флікту інтересів.
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