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Annotation
Scientists point out that the most popular type of health activities is aqua fitness. It is possible to optimize the pro-

cess of aqua fitness with women of the first period of mature age through the use of a differentiated approach in the 
process of training. As a criterion of differentiation in the process of physical culture and health-improving activities, 
the weight index of women which gives a broader idea of the peculiarities of their physique, remained out of the at-
tention of scientists. The above determined the relevance of the chosen research topic. The aim of the research is to 
theoretically substantiate a varied approach in the process of aqua fitness classes for women of the first period of a 
mature age with different body types to correct their indicators.

Material and methods. Studies were conducted in Dnepr city on the basis of the Sport life fitness center. The 
research involved 30 women of the first period of mature age. Research methods: theoretical analysis of scientific and 
methodological literature, pedagogical experiment.

Results. In the course of the research, new data were obtained on the application of a differentiated approach in the 
process of health fitness aqua fitness for women of the first period of mature age, taking into account their body type 
and body mass index. For the first time the structure and content of the stages of the health-improving training process 
on aqua fitness were developed (retraction stage, acquirement and maintaining physical shape, active rest), aqua fitness 
means were selected taking into account body type and body mass index of women of the first period of a mature age. 
Organizational and methodical conditions for conducting health-improving aqua fitness classes were developed. They  
contained the following blocks: organizational, diagnostic, program-methodical and control.

Conclusions. The application of a differentiated approach in the process of aqua fitness for women of the first pe-
riod of mature age to improve their physique is scientifically substantiated. 

Key words: women of the first period of mature age, varied approach, aqua-fitness.

Анотація
Вступ. Науковці вказують, що найбільш популярним видом оздоровчих занять є аквафітнес. Оптимізу-

вати процес занять аквафiтнесом із жінками першого перiоду зрілого віку можливо за рахунок застосування 
диференційованого підходу в процесі занять. Поза увагою науковців осторонь в якості критерію диференці-
ювання у процесі фізкультурно-оздоровчих занять залишились показники індексу маси тіла жінок, які дають 
більш широке уявлення про особливості їх тілобудови. Означене вище і обумовило актуальність обраної 
теми досліджень.

Мета. Теоретично обґрунтувати диференційований підхід у процесі занять аквафітнесом із жінками пер-
шого періоду зрілого віку з різними типами тілобудови та показниками індексу маси тіла для корекції їх 

    ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП  
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ОСОБЛИВОСТІ ЗАСТОСУВАННЯ 
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показників.  
Матеріал і методи. Дослідження проводилися у м. Дніпро, на базі фітнес-центру Sport life. В досліджен-

ні взяли  участь 30 жінок першого періоду зрілого віку. Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-
методичної літератури, педагогічний експеримент.

Результати. У ході досліджень були отримані нові дані щодо застосування диференційованого підходу 
у процесі оздоровчих занять аквафітнесом із жінками першого періоду зрілого віку з урахуванням їх типів 
тілобудови та показників індексу маси тіла, обґрунтовано програму оздоровчих тренувань з аквафітнесу 
на основі застосування диференційованого підходу з врахуванням типів тілобудови жінок та показників їх 
індексу маси тіла. Розроблено структуру та зміст етапів (втягувального, набуття та підтримання фізичної 
форми, активного відпочинку) оздоровчо-тренувального процесу з аквафітнесу, підібрані засоби аквафіт-
несу з врахуванням типу тілобудови та індексу маси тіла жінок першого періоду зрілого віку. Розроблено 
організаційно-методичні умови проведення оздоровчих занять із аквафітнесу, які містили наступні блоки: 
організаційний, діагностичний, програмно-методичний та контрольний. 

Висновки. Науково обґрунтовано застосування диференційованого підходу у процесі занять аквафітне-
сом із жінками першого періоду зрілого віку для покращення показників їх тілобудови. 

Ключові слова: жінки першого періоду зрілого віку, диференційований підхід, аквафітнес.

Вступ. У сучасних умовах 
глобальних перетворень здоров'я 
жінок першого періоду зрілого 
віку є важливим ресурсом україн-
ського суспільства. Відповідно до 
чисельних досліджень жінки за-
значеного віку не мають змоги в 
повному обсязі реалізувати влас-
ну репродуктивну функцію, тож 
наразі актуальним постає питан-
ня розробки програм фізкультур-
но-оздоровчих занять для даного 
контингенту. 

Науковці [2, 4, 7] вказують, 
що найбільш популярним видом 
оздоровчих занять є аквафітнес. 
Це зумовлено його доступністю, 
емоційністю та ефективністю. 
Дослідники наголошують, що за-
няття аквафітнесом впливають на 
функціональний стан організму, 
рівень психоемоційного стану та 
є основним фактором уповільнен-
ня процесів старіння, збереження 
здоров’я та підвищення фізичної 
активності жінок [7, 8, 11].

Сучасні науковці намагають-
ся систематизувати дані стосов-
но особливостей занять аква-
фітнесом серед дітей, молоді, 
людей зрілого та похилого віку. 
Аналіз літературних джерел ви-
явив наукові дослідження, які 
висвітлюють особливості занять 
аквафiтнесом із жінками першого 
перiоду зрілого віку, які вказують, 
що оптимізувати даний процес 

можливо за рахунок застосуван-
ня диференційованого підходу у 
процесі занять [3, 10. 11].

 Нині питання диференційо-
ваного підходу розглядаються у 
роботах  багатьох вчених. Вче-
ними  обґрунтовано критерії ди-
ференціювання у процесі занять 
фізичним вихованням різних 
категорій населення на підставі 
аналізу показників їх фізичного 
стану, фізичної підготовленості, 
спадкових чинників, фізичної ро-
ботоздатності, адаптаційних мож-
ливостей тощо [1, 5. 7]. Поза ува-
гою науковців осторонь в якості 
критерію диференціювання у 
процесі фізкультурно-оздоровчих 
занять залишились показники ін-
дексу маси тіла жінок, які дають 
більш широке уявлення про особ-
ливості їх тілобудови. Означене 
вище і обумовили актуальність 
обраної теми досліджень.

Гіпотеза. Передбачалось, що 
теоретичне обґрунтування дифе-
ренційованого підхіду у процесі 
занять аквафітнесом із жінками 
першого періоду зрілого віку з 
різними типами тілобудови та 
показниками індексу маси тіла 
сприятиме ефективній корекції 
цих показників.  

Мета. Теоретично обґрунту-
вати диференційований підхід у 
процесі занять аквафітнесом із 
жінками першого періоду зрілого 

віку з різними типами тілобудови 
та показниками індексу маси тіла 
для корекції їх показників.  

Матеріал та методи дослід-
ження. Дослідження проводили-
ся у м. Дніпро, на базі фітнес-цен-
тру Sport life протягом 2019-2020 
рр. Для проведення експерименту 
було сформовано три підгрупи 
жінок по 10 осіб в кожній. Час 
відвідування занять жінками кож-
ної підгрупи був різний. 

У роботі використовувались 
такі методи дослідження – тео-
ретичний аналіз та узагальнення 
даних науково-методичної літера-
тури, педагогічний експеримент.

Результати досліджень. Роз-
робка програми оздоровчих за-
нять аквафітнесом із застосуван-
ням диференційованого підходу 
включала визначення організа-
ційно-методичних умов реалізації 
диференційованого підходу, мети 
та завдань занять, засобів, ме-
тодів, принципів, етапів впро-
вадження. Метою диференці-
йованого підходу була корекція 
показників тілобудови жінок з 
різними типами тілобудови та ін-
дексом маси тіла.

Завдання – корекція пропорцій 
тілобудови шляхом приведення 
обхватних розмірів тіла до показ-
ників учасниць конкурсів краси 
(згідно рекомендацій К.Г. Козако-
вої; Т.Ю. Круцевич зі співавтора-
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ми), стимуляція м'язового тонусу, 
збільшення гнучкості й ампліту-
ди рухів у суглобах, покращення 
функціонального стану кардіо-
респіраторної системи, підви-
щення фізичної роботоздатності.

Програмування оздоровчих 
занять базувалось на біологічних, 
педагогічних і психологічних за-
кономірностях й здійснювалось 
згідно специфічних і дидактич-
них принципів.

Диференційований підхід 
містив три етапи впровадження: 
І – підготовчий (вересень), ІІ – 
основний (жовтень – травень), ІІІ 
– етап, що підтримує (червень). 
Критеріями ефективності були 
показники тілобудови жінок – по-
зитивні зміни маси і обхватних 
розмірів тіла.

Програма оздоровчих трену-
вань була розрахована на 10 міся-
ців. Етапи оздоровчо-тренуваль-
ного процесу були розподілені на 
підготовчий (вересень), основний 
(жовтень – травень) та підтриму-
ючий періоди (червень). Останній 
період відповідав етапу активно-
го відпочинку та був спрямова-
ний на збереження досягнутого 
рівня обхватних параметрів тіла, 
м'язового тонусу та сприяння роз-
витку стійкого інтересу до регу-
лярних занять аквафітнесом. 

Періоди містили етапи: втя-
гувальні, набуття та підтримання 
фізичної форми, активного від-
починку. На останньому заняті 
останнього мікроциклу кожно-
го етапу планувався поточний 
контроль. 

Підготовчий період впрова-
дження відповідав втягувально-
му етапу. На цьому етапі вели-
чина навантаження змінювалась 
за рахунок обсягу, амплітуди та 
інтенсивності. Тренування були 
спрямовані на освоєння базових 
елементів аквафітнесу та опра-
цювання всіх м'язових груп, при 
цьому спочатку збільшувався 
зовнішній супротив, ампліту-
да рухів, а потім підвищувалась 
кількість повторень. На заняттях 
використовувався пояс для ак-

вафітнесу. Заняття проводились 
з використанням засобів аква-
фітнесу із видів Aqua-beginners, 
Aqua Medium та Aqua-swim. На-
вантаження, періоди відпочинку 
та засоби, що використовувались, 
були однаковими для жінок всіх 
типів тілобудови.

Протягом основного періоду 
інтенсивність занять зростала до 
75% в залежності від етапу, типу 
тілобудови жінок і показників 
їх індексу маси тіла, поступо-
во урізноманітнювались трену-
вальні засоби. Спостерігалось 
виражене чергування засобів з 
видів аквафітнесу. Використо-
вувались складні засоби із видів 
аквафітнесу, які поєднувались у 
складнокоординаційні комбінаці-
її. Поступово зростала кількість 
повторень, – як окремих трену-
вальних вправ так, і комбінацій. 
Варіювалась амплітуда виконан-
ня, зменшувався інтервал відпо-
чинку. Інвентар використовувався 
в залежності від типу тілобудови 
жінок та показників їх індексу 
маси тіла. Інтенсивність вправ 
зростала до 75% в залежності від 
типу тілобудови.  

Період, що підтримує, відпо-
відав етапу активного відпочинку 
та був спрямований на збережен-
ня досягнутого рівня обхватних 
параметрів тіла, м'язового тонусу 
та сприяння розвитку стійкого ін-
тересу до регулярних занять аква-
фітнесом. 

Оздоровчі заняття містили три 
частини. У підготовчій та заключ-
ній частинах жінки виконували 
однакові вправи незалежно від 
типу тілобудови. В основну час-
тину включались засоби з видів 
аквафітнесу з урахуванням амплі-
туди рухів, градації зон інтенсив-
ності, кількості повторень, гли-
бини води, чергування вихідних 
положень, інтервалів відпочинку. 
Вправи були спрямовані на роз-
виток і укріплення всіх м’язових 
груп. Для жінок нормостенічного 
типу враховували загальну від-
повідність показників обхватних 
нормативним величинам. Інтен-

сивність варіювалась від серед-
ньої до надшвидкої, інвентар до-
давався поступово в залежності 
від спрямованості вправи. Для 
астенічного типу з дефіцитом 
маси тіла засоби були спрямовані 
на приведення до норми наявної 
невідповідності показників об-
хватних параметрів тіла. Інтенсив-
ність варіювалась від середньої 
до швидкої, інвентар додавався 
поступово до постійного його ви-
користання на етапах набуття та 
підтримання фізичної форми. Для 
гіперстенічного типу запропоно-
вані тренувальні засоби,  сприяли 
зменшенню обхватних розмірів 
тіла. У жінок з надлишком маси 
тіла інтенсивність варіювалася від 
середньої до надшвидкої, інвентар 
використовувався в залежності від 
спрямованості вправи. У жінок 
з ожирінням І ступеня інтенсив-
ність варіювалась від середньої до 
надшвидкої. Інвентар – аква-пояс, 
Аqua-Jogger, Noodles використо-
вувались в залежності від спря-
мованості вправи. У жінок з ожи-
рінням ІІ ступеня інтенсивність 
була від середньої до надшвидкої, 
застосування інвентарю залежало 
від спрямованості вправи.

Дискусія. Теоретичний аналіз 
науково-методичної літератури та 
вивчення міжнародного й вітчиз-
няного передового практичного 
досвіду засвідчили актуальність 
означеної проблеми – обґрунту-
вання та експериментальну пере-
вірку ефективності застосування 
диференційованого підходу у 
процесі занять аквафітнесом із 
жінками першого періоду зрілого 
віку для підвищення показників 
їх тілобудови. Відповідно до чи-
сельних досліджень [2, 3, 4, 7, 10, 
11, 19] жінки зазначеного віку за 
сучасних несприятливих факто-
рів навколишнього середовища не 
мають змоги в повному обсязі ре-
алізувати власну репродуктивну 
функцію. Тож, нині актуальним 
постає питання розробки програм 
фізкультурно-оздоровчих занять 
для даного контингенту з ураху-
ванням їхніх мотиваційних прі-
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оритетів, показників фізичного 
стану та компонентів тілобудови. 

Значна кількість науковців [7, 
8, 10. 19] досліджували проблема-
тику організації занять оздоров-
чим фітнесом із жінками першо-
го періоду зрілого віку. На думку 
вчених [4, 7, 19, 13], оптимізувати 
даний процес можливо за раху-
нок застосування диференційо-
ваного підходу у процесі занять з 
обраним контингентом на підста-
ві аналізу показників їх фізичного 
стану, фізичної підготовленості, 
спадкових чинників, фізичної ро-
ботоздатності, адаптаційних мож-
ливостей тощо.

Науковцями [4, 7] доведено, 
що одним із критеріїв диферен-
ціації змісту оздоровчих занять 
аквафітнесом із жінками зрілого 
віку можуть бути показники їх ті-
лобудови. У той же час, поза ува-
гою науковців осторонь в якості 
критерію диференціювання у 
процесі фізкультурно-оздоровчих 
занять залишились показники ін-
дексу маси тіла жінок, які дають 
більш широке уявлення про осо-
бливості тілобудови у жінок. 

Також наразі відсутні чіткі 
ефективні програми з аквафіт-
несу із застосуванням диферен-
ційованого підходу із жінками 
першого періоду зрілого віку з 
різними типами тілобудови та 
показниками індексу маси тіла з 
обґрунтуванням засобів з видів 
аквафітнесу, амплітуди рухів, за-
стосування інвентарю, градацій 
зон інтенсивності за показниками 
частоти серцевих скорочень від-
повідно до типів тілобудови жі-
нок та показників їх індексу маси 
тіла, кількості повторень, чергу-
вання вихідних положень, інтер-
валів відпочинку, що дозволяють 
досягти жінкам бажаних показни-
ків їх тілобудови. 

У результаті досліджень набу-
ли подальшого розвитку знання 
щодо планування програм занять 
оздоровчим фітнесом з метою 
корекції показників фізичного 
стану жінок з надлишковою ма-
сою тіла [10, 11. 13, 19], окремих 

питань побудови комплексних 
занять аквафітнесом для підви-
щення фізичної підготовленості 
жінок [16, 17], впливу програм за-
нять оздоровчим фітнесом на ко-
рекцію показників фізичного ста-
ну жінок з надлишковою масою 
тіла [10, 11, 12, 13], щодо методів 
фізичної підготовки населення за 
допомогою використання різних 
видів фізичної активності основі 
урахування складу тіла [19].

Розширені та доповненні ві-
домості відносно позитивного 
впливу занять аквафітнесом на 
організм жінок першого зрілого 
віку [13, 17] та планування етапів 
оздоровчо-тренувального проце-
су: втягувальних, набуття та під-
тримання фізичної форми, актив-
ного відпочинку [6]. 

У ході проведених досліджень 
вперше: 

- науково обґрунтовано про-
граму оздоровчих тренувань з ак-
вафітнесу на основі застосування 
диференційованого підходу з вра-
хуванням типів тілобудови жінок 
і показників їх індексу маси тіла; 

- розроблено структуру та 
зміст етапів (втягувального, на-
буття та підтримання фізичної 
форми, активного відпочинку) 
оздоровчо-тренувального проце-
су з аквафітнесу, підібрані засоби 
аквафітнесу з урахуванням типу 
тілобудови та індексу маси тіла 
жінок першого періоду зрілого 
віку; 

- організаційно-методич-
ні умови проведення оздоровчих 
занять із аквафітнесу, які містили 
наступні блоки: організаційний 
(оцінка матеріально-технічної 
бази, кадрового забезпечення та 
можливостей впровадження), діа-
гностичний (тестування вихідно-
го рівня фізичного стану жінок), 
програмно-методичний (обґрун-
тування програми оздоровчих 
занять аквафітнесом із жінками 
першого періоду зрілого віку) та 
контрольний (оцінка ефектив-
ності за показниками довжини та 
маси тіла, обхватних параметрів 
грудей, плеча, талії, стегна, сід-

ниць, гомілки та зап’ястку)%
- методичні рекомендації щодо 

особливостей проведення занять 
аквафітнесом з жінками першого 
періоду зрілого віку з різними ти-
пами тілобудови та показниками 
індексу маси тіла на «глибокій» 
та «середній» воді з використан-
ням додаткового інвентарю та 
обладнання з врахуванням осо-
бливостей сприйняття водного 
середовища.

Висновки. Теоретичний ана-
ліз науково-методичної літера-
тури та вивчення міжнародного 
й вітчизняного передового прак-
тичного досвіду засвідчили ак-
туальність означеної проблеми 
– обґрунтування та експеримен-
тальну перевірку ефективності 
застосування диференційованого 
підходу у процесі занять аквафіт-
несом із жінками першого пері-
оду зрілого віку для підвищення 
показників їх тілобудови. обґрун-
товано програму оздоровчих тре-
нувань з аквафітнесу на основі 
застосування диференційовано-
го підходу з врахуванням типів 
тілобудови жінок та показників 
їх індексу маси тіла. Розроблено 
структуру та зміст етапів (втягу-
вального, набуття та підтримання 
фізичної форми, активного відпо-
чинку) оздоровчо-тренувального 
процесу з аквафітнесу, підібрані 
засоби аквафітнесу з врахуван-
ням типу тілобудови та індексу 
маси тіла жінок першого періоду 
зрілого віку. Розроблено організа-
ційно-методичні умови проведен-
ня оздоровчих занять із аквафіт-
несу, які містили наступні блоки: 
організаційний, діагностичний, 
програмно-методичний і конт-
рольний. 

Вдячності. Наукова робота не 
має спеціального фінансування 
та виконана відповідно до тема-
тичного плану НДР Придніпров-
ської державної академії фізичної 
культури і спорту на 2016-2020 
рр. за темою «Науково-теоретич-
ні засади вдосконалення процесу 
фізичного виховання різних груп 
населення» (номер держреєстра-
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ції 0116U003010) та на 2021-2025 
рр. за темою та «Наукове обґрун-
тування оздоровчо-рекреаційних 
технологій у фізичному вихован-
ні різних груп населення» (номер 

держреєстрації 0121U108320).
Конфлікт інтересів. Автори 

заявляють, що відсутній будь-
який конфлікт інтересів. 

Перспективи подальших до-

сліджень пов’язані є розробкою 
та впровадженням інформацій-
них технологій у програмах оздо-
ровчих тренувань для жінок пер-
шого періоду зрілого віку.
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