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аннотация
В статье описывается авторская 

компьютерная программа «Fitball 
training» для женщин первого 
зрелого возраста, направленная 
на коррекцию их телосложения, 
улучшения физической подготов-
ленности и уровня здоровья, где 
используются комплексы упраж-
нений с минимальной нагрузкой на 
позвоночник и суставы ног.

Annotation
In the article the authorial com-

puter program «Fitball training» is 
described for the women of the first 
mature age, sent to the correction of 
their build, improvements of physical 
preparedness and health level, where 
drawn on the complexes of exercises 
with the minimum loading on a spine 
and joints of feet.

постановка проблеми. Роз-
виток фізкультурно-оздоровчих 
направлень у фітнесі викликає 
інтерес до створення нових інфор-
маційних технологій, що є необ-
хідною умовою для подальшого 
розвитку фітнес-індустрії [1, 4, 
7]. Це підтверджує необхідність 
створення нових комп’ютерних 
програм для занять різними вида-
ми оздоровчого фітнесу. Впрова-
дження інформаційних технологій 
забезпечує більш високий рівень 
роботи фізкультурно-оздоровчих 
клубів, студій, центрів, в чому 
зацікавлені як керівник, так і 
працівники цих організацій. Ін-
формаційні технології повинні 
бути зручними та доступними в 
використанні, які не вимагають 
додаткових специфічних умінь у 
користувача, а навпаки − допома-
гають швидко і якісно обробити 
потрібну інформацію. Однак, для 
організації оздоровчого тренуван-
ня із жінками першого зрілого віку 
із застосуванням фітболу, інформа-
ційних технологій недостатньо і 
розробка комп’ютерної програми 
буде мати практичне значення для 
інструкторів з фітнесу.

аналіз останніх досліджень 
і публікацій. В оздоровчому фіт-
несі широко використовуються 
комп’ютерні технології для за-
нять із дівчатами та жінками, 
що допомагають оптимізувати 
фізкультурно-оздоровчий процес, 
а саме: «Фітнес», «Грація», «Fitnes 
per PC» [2, 3, 5]. Івчатовою Т.В. 
(2004) розроблена комп’ютерна 
інформаційно-методична система 

«PERFECT BODY», використову-
вана при організації і проведенні 
занять по оздоровчій фізичній куль-
турі. Розроблена система включає 
наступні блоки: контрольний, екс-
пертний і блок управляючих дій з 
індивідуальними тренувальними 
програмами, направленими на 
профілактику і корекцію порушень 
просторової організації тіла тих, 
що займаються, а також корекцію 
статури. У базі даних міститься 
сім модулів: скринінг і аналітична 
оцінка, корекція, моніторинг, жив-
лення, термінологія і історія [6]. 

 На сьогоднішній день найбільш 
раціональними для тренерів є на-
ступні технологічні продукти від 
компанії «ІграФІТ»: «Віртуальний 
тренер» і «Фітнес-тест» (2008). 
«Фітнес-тест» дозволяє оперативно 
і ефективно провести медичне об-
стеження, систематизувати і струк-
турувати одержані дані в зручну 
для подальшого аналізу форму, і 
скласти достовірний висновок про 
рівень фізичної підготовленості 
людини і стан окремих систем 
його організму: серцево-судинної, 
опорно-рухової і дихальної. Також 
в схему діагностики включені 
функціональні тести на гнучкість, 
статуру, реакцію, координацію, 
психологічний стан [8]. «Вірту-
альний тренер» – розробка для 
ведення персонального електро-
нного щоденника тренувань, що 
дозволяє автоматично аналізувати 
результати всіх фітнес-тестувань і 
поточних тренувальних процесів, 
дозволяючи кваліфікованому пер-
сональному тренеру підвищити 
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якість обслуговування клієнтів за 
рахунок внесення змін до програми 
тренувань або в інтенсивність на-
вантаження [8]. 

зв’язок з науковими про-
грамами або практичними за-
вданнями.

Дослідження проводилося від-
повідно до теми 3.2.2. «Теоретико-
методичні засади формування 
системи оздоровчого фітнесу» Зве-
деного плану НДР у сфері фізичної 
культури і спорту 2006 – 2010 рр.

мета дослідження:
1. Скласти характеристику 

сучасних комп’ютерних техноло-
гій, що застосовуються в фітнесі.;

2. Створити комп’ютерну 
програму, яка впливає на ефектив-
ність занять оздоровчим фітнесом 
з жінками першого зрілого віку.

методи дослідження: теоре-
тичний аналіз і узагальнення спе-
ціальних літературних джерел.

результати дослідження та їх 
обговорення. З метою підвищення 
ефективності занять оздоровчим 
фітнесом з жінками, а значить і 
роботи самого клубу нами створе-
на комп’ютерна програма «Fitball 
training» для корекції статури 
жінок першого зрілого віку, поліп-
шення їх фізичної підготовленості і 
рівня соматичного здоров’я, де ви-
користовуються комплекси вправ 
з мінімальним навантаженням на 
хребет і суглоби ніг. 

Функція зробленої нами про-
грами полягає в обробці, збері-
ганні певної інформації. Дана 
комп’ютерна програма (КП) дає 
можливість використовувати ро-
сійську і українську мови, які за-
даються на головній сторінці на 
початку роботи з КП при наведенні 
курсору на вікно «Мова» (рис. 1).

Вікно «Довідка» на головній 
сторінці надає інформацію про 
фітнес-програму: її особливість, 
основні вихідні положення на 
м’ячі, як підібрати, використову-
вати та зберігати м’яч, терміно-
логію, екіпірування; надається 
повна інформація для користувача 
про функціональні можливості 
комп’ютерної програми, необ-

хідних в рішенні певних задач та 
системні вимоги. 

Доступ до всіх розділів про-
грами здійснюється з основної 
(головної) сторінки. Увійшовши 
до розділів «Персональні дані» або 
«Результати» і навівши покажчик 
миші на вікно можна ознайомити-
ся з призначенням їх підрозділів. 
При використовуванні кнопок на 
головній сторінці «+», «-» можна 
додати, або видалити данні про 
людину. Структура комп’ютерної 
програми складається з 5 розді-
лів: «Персональні дані», «РФП», 
«Фізичний розвиток», «Рівень 
здоров’я», «Результати». 

розділ «персональні дані» 
включає наявну особисту інфор-
мацію про клієнта: Ф.И.О., дата 
народження, дата початку трену-
вального курсу, дата контрольно-
го тестування, місце мешкання, 
роботи, сімейний стан клієнта, 
контактний телефон та інше (до-
даткова інформація). 

розділ «рфп» дає інформацію 
про рівень фізичної підготовле-
ності людини, зміст тестів, де 
використовувалася п’яти бальна 
оцінка: на витривалість (за станом 
здоров’я – тест Купера), сила верх-
ніх кінцівок, сила нижніх кінцівок, 
сила м’язів живота, гнучкість, 
здатність до підтримки статичної 
рівноваги. 

З урахуванням цих даних нада-
ються рекомендації жінкам щодо 

вибору тренувальної програми. 
розділ «фізичний розвиток» 

надає інформацію про основні 
антропометричні характеристики 
жінок; після обробки необхідних 
даних рекомендуються вага, відсо-
ток підшкірного жиру з урахуван-
ням зросту, віку. Ці дані впливають 
на вибір додаткових вправ при 
виконанні комплексів на вибір 
тренера.

у розділі «рівень здоров’я» 
визначають рівень соматичного 
здоров’я, де розкривається інфор-
мація про функціональні можли-
вості людини: життєвої ємкості 
легенів, сили кисті, артеріального 
тиску, про ЧСС в стані спокою, про 
час відновлення ЧСС після наван-
таження; даються індивідуальні ре-
комендації про ЧСС при виконанні 
тренувальної програми. 

розділ «результати» склада-
ється з підрозділів: «Особливості 
фітнес-програми», «Тренувальні 
програми», «Дані про клієнта». 
Перші два підрозділи призначені 
для інструктора: «Особливості 
фітнес-програми» описує різні 
цілеспрямовані частини заняття, 
використовувані в даній програмі, 
підрозділ «Тренувальні програми» 
пропонує 24 моделі занять для 
різних рівнів фізичної підготов-
леності: низького, нижче за серед-
ній, середнього і вище за середній 
рівнів (6 моделей для кожного 
рівня). Підрозділ «Дані про клі-

рис. 1. головна сторінка кп «fitball training».
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єнта» дає всю наявну інформацію 
про людину, яка зберігається в 
різних підрозділах КП, що полег-
шує користувачу задачу пошуку 
інформації про людину, про дані 
його показників за результатами 
тестів. Використовування клавіші 
«Графіки» дає можливість контро-
лю ефективності тренувального 
процесу, який полягає в динаміці 
рівня здоров’я, фізичного розвитку 
і фізичної підготовленості жінок. 

Програма здійснена засобами 
С++Builder. База даних – Microsoft 
Office Access Database. Файл довід-
ки створений за допомогою про-
грами Easy CHM. Доступ до бази 
даних здійснений через інтерфейс 
ADO (ActiveX Data Objects). До-
ступ до документів Microsoft Word 
здійснений за технологією OLE 
(Object Linking and Embedding). 
Системні вимоги до програми: 
Windows XP SP2 або SP3; MS 
Office 2007; RAM 512 mb. Систем-
ні вимоги до програми: Windows 
XP SP2 или SP3; MS Office 2007; 
RAM 512 mb.

висновки:
1.  Аналіз спеціальної літе-

ратури показав, що розвиток 
фітнес-індустрії створює умови 
для появ нових комп’ютерних 
технологій в оздоровчому фіт-
несі, які використовуються в 
оздоровчій фізичній культурі 
і формують відмінний стиль 
роботи цієї галузі. Однак для 
організації оздоровчого тре-
нування із жінками першого 
зрілого віку із застосуванням 
фітболу, інформаційних техно-
логій недостатньо і розробка 
комп’ютерної програми буде 
мати практичне значення для 
інструктора з фітнесу, що дозво-
лить підвищити ефективність 
оздоровчих занять, як групових, 
так і персональних, тим самим 
зробити більш високою заці-
кавленість тих, хто займається 

та керівників фізкультурно-
оздоровчих організацій. 

2. З метою підвищення ефек-
тивності занять оздоровчим 
фітнесом і роботи клубу була 
створена КП «Fitball training», 
що направлена на корекцію 
статури, поліпшення фізичної 
підготовленості, рівня здоров’я 
жінок першого зрілого віку, де 
використовуються комплекси 
вправ з мінімальним наван-
таженням на хребет і суглоби 
ніг. У пропонованій програмі 
є можливість використовувати 
російську і українську мови (на 
вибір). Структура комп’ютерної 
програми складається з 5 розді-
лів: «Персональні дані», «РФП», 
«Фізичний розвиток», «Рівень 
здоров’я», «Результати».
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