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Аннотация
Разработанная программа 

включала 2 периода: подготови-
тельный и основной. В подгото-
вительном периоде применялась 
система «пилатес», особое вни-
мание было уделено изучению 
основных упражнений систе-
мы, обучению самоконтролю. В 
основном периоде в подготови-
тельный части занятия использо-
вались элементы программы «пор-
где бра». В основной части при-
менялись упражнения системы 
«пилатес» (70%-80%) и элементы 
(20%-30%) «port de bras parterre» 
(партер). При использовании про-
граммы «пор де бра» применя-
лись лишь элементы таких уров-
ней сложности, как: «port de bras 
introduction, basic», где исполь-
зуют взмахи руками, наклоны, 
повороти туловища, приседания, 
шаги, из которых создается танец 
и «port de bras parterre», использу-
ют упражнения на полу.

Ключевые слова: «пилатес», 
«пор де бра», статическое равно-
весие, зрелый возраст.

Annotation
Out program included too perio-

ds: preparatory a basic. In the prep-
aratory period we used «pilates» sy-
stem, special, attention was paid to 
learning the main principals of this 
system. During the basic period in 
its preparatory part we used elemen-
ts of «port de bras» program. In the 
main part we used «pilates» system 
exercises (70%-80%) and added 
«port de bras parterre». When used 
«port de bras» program we applied 
only elements  of such complication 
levels as «port de bras introduction, 
basic», which include hand waves, 
inclinations, body turnings, squa-
tting, special dance steps creating 
dance and «port de bras parterre», 
where floor exercises.

Key words: «pilates», «port de 
bras», static equilibrium, mature 
age.

Постановка проблеми. Дру-
гий віковий період у жінок (36-
55 років) відрізняється не тільки 
зниженням рівня функціональних 
резервів серцево-судинної систе-
ми, в цей період з’являється ризик 
розрідження тканин трубчастих 
кісток, за рахунок втрати кальцію, 
обумовленої перебудовою функцій 
ендокринної системи і кальцієвого 
обміну. Отже активний спосіб жит-
тя є необхідною умовою для збере-
ження належного рівня фізичного 
стану людини [3, 11]. Важливим 
фактором, який дозволяє продо-
вжувати активний спосіб життя у 
старшому віці, є функціонування 
системи рівноваги, оскільки ви-
конання навіть відносно простих 
рухів вимагає досить високого 
рівня розвитку органів рівноваги 
[5, 9]. Вправи, що направлені на 
розвиток цих органів, тренують 
вестибулярний апарат, розвивають 
координацію рухів, що є особливо 
важливим для даної вікової кате-
горії, бо дані фізичні якості допо-
магають запобігати виникненню 
побутових травм, травмування в 
процесі оздоровчого тренування 
[4]. Тому при організації фізкуль-
турно-оздоровчих занять із жінка-
ми другого зрілого віку необхідно 
застосовувати комплекси фітнес-
вправ, орієнтованих на розвиток 
функції рівноваги. 

За останні роки на ринку фіт-
нес-індустрії з’являються такі на-
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прями оздоровчого фітнесу, що 
поєднують у собі декілька різно-
видів рухової активності. Одними 
з таких напрямів є система «пі-
латес» і програма «port de bras» 
(«порт де бра»). Аналіз літератур-
них джерел свідчить про відсут-
ність інформації щодо розвитку 
функції рівноваги у жінок другого 
зрілого віку за допомогою засобів 
системи «пілатес» та елементів 
програми «пор де бра».

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. Численні клінічні 
дослідження свідчать про те, що 
у старших вікових категоріях вес-
тибулярна функція змінюється і 
це значно обмежує можливості 
реалізації її біологічної ролі [6]. 
Порушення рівноваги є одним з 
чинників травмування, інвалід-
ності, зниження якості життя лю-
дини, і це є важливою соціальною 
та медичною проблемою [4]. 

Дослідження О. В. Сапож-
никової [11] свідчать про те, що 
дозовані навантаження, а саме: 
ходьба, стрибки зі скакалкою, 
силові тренування з гантелями та 
гумовими стрічками, − позитив-
но впливають на морфо-функці-
ональний статус жінок другого 
зрілого віку. Н. К. Байтлесова 
[1] рекомендує жінкам даного ві-
кового періоду поєднувати оздо-
ровчу ходьбу, біг, плавання. Од-
нак такі види рухової активності, 
як біг і стрибки можуть сприя-
ти певному ризику виникнення 
травм ортопедичного характеру 
у людини [10]. 

За даними Б. Б. Борисюк [2], 
Г. Ляшок, І. Ляшок [7] найбільш 
популярним видом рухової актив-
ності у жінок другого зрілого віку 
є йога.

Сьогодні інформації про пози-
тивний вплив оздоровчих занять 
за системою «пілатес» з елемен-
тами програми «пор де бра» на 
розвиток функції рівноваги у жі-
нок другого зрілого віку нами не 
виявлено, що і обумовлює акту-
альність даного дослідження. 

Мета – оцінити вплив оздо-
ровчих занять за системою «пі-

латес» з елементами програми 
«пор де бра» на розвиток функції 
рівноваги у жінок другого зрілого 
віку.

Методи досліджень: теоре-
тичний аналіз і узагальнення лі-
тературних джерел, опитування 
(бесіда), педагогічний експери-
мент, педагогічне тестування, ме-
тод  математичної статистики. 

Організація дослідження та 
їх обговорення. Дослідження 
проводилися в м. Дніпропетров-
ську, на базі студії західного танцю 
«Арзу», спортивному комплексі 
Дніпропетровської державної ме-
дичної академії  з вересня 2013 р. 
по березень 2014 р. У досліджен-
ні взяли участь 22 жінки у віці 
50 – 55 років (у кожній групі – 11 
жінок), які не мали досвід занять 
протягом року. Контрольна група 
займалася оздоровчим плаванням, 
експериментальна за системою 
«пілатес» з елементами програми 
«пор де бра».

Результати дослідження та їх 
обговорення. З усного опитуван-
ня респондентів (31 жінка) даного 
віку ми з’ясували, що фітнес-клу-
би, спортивно-оздоровчі центри 
частіше їм пропонують займатися 
за такими напрямами фітнесу: бо-
діфлекс, пілатес, йога, аква-аеро-
біка, хоча їх приваблюють і інші 
види рухової активності, особли-
во танцювальні та силові напрями 
фітнесу. Однак не всі жінки у 50-
55 років можуть собі дозволити 
відвідувати ці заняття за різними 
причинами, а саме (за результата-
ми опитування): дуже інтенсивне 
навантаження, немає належних 
координаційних здібностей, певні 
види фітнесу відвідують в осно-
вному молоді люди. 

Тест на рівновагу (за пробою 
Ромберга)  дозволив оцінити мож-
ливість зберігати стійкість пози 
на одній нозі із закритими очи-
ма [8]. На початку дослідження 
у всіх жінок утримання пози від-
повідало оцінці «незадовільно» 
( 15сек) і 99% утримували дану 
позу з тремором вік і пальців, що 
свідчить про необхідність роз-

витку функції рівноваги у жінок 
другого зрілого віку. 

На підставі показників здо-
ров’я, а також усного опитування 
жінок щодо пріоритетних напря-
мів занять фітнесу, нами було за-
пропоновано оздоровчі заняття, в 
основі яких є система «пілатес» 
з елементами програми «пор де 
бра», які були спрямовані на під-
вищення рівня фізичної підготов-
леності, соматичного здоров’я.

Ефективність тренувань за 
системою «пілатес» залежить від  
дотримування основних принци-
пів системи, а саме: релаксації, 
концентрації, координації, вирів-
нюванні, правильному диханні, 
плавності рухів, центруванні, ви-
тривалості і правильної техніки 
виконання вправ.

На даний момент існують три 
різновиди цього тренування:  

- тренування на підлозі (маt 
wогк): комплекси вправ, які вико-
нуються на підлозі, в основному 
сидячи, або лежачи;

- тренування із спеціальним 
устаткуванням: вправи також в 
основному виконуються на під-
лозі, але з використанням різного 
устаткування;

- тренування на спеціальних 
тренажерах.

Програма «пор де бра» має 
чотири рівні складності: port de 
bras introduction, basic (введен-
ня, база); port de bras intermediate 
(проміжна ланка); port de bras pr-
ogression (прогресія); port de bras 
parterre (партер) [12].

Наша програма включала 2 
періоди: підготовчий та осно-
вний. Кількість занять в кожно-
му періоді – 2 рази на тиждень 
по 60 хвилин. Заняття склада-
лося з трьох частин: підготовчої 
– 10 хвилин. Середня ЧСС скла-
дає 80-100 уд/хв; основної – 35 
хвилин (ЧСС 100-120 уд/хв); за-
ключної – 15 хвилин (ЧСС 80-90 
уд/хв). Тривалість макроциклу 6 
місяців. Фітнес-заняття місти-
ло в собі такі частини (компо-
ненти): розминка, танцюваль-
но-хореографічний, силовий, 
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стретчинг і відновлювальний 
компоненти.  

При використанні системи 
«пілатес» нами було застосовано 
тренування на підлозі та трену-
вання зі спеціальним устаткуван-
ням, а саме: гумові амортизатори, 
гімнастичні палиці, фітболи діа-
метром – 55-65см (в залежності 
від зросту).

При складанні комплексів сис-
теми «пілатес» вправи добирали 
так, щоб одна вправа плавно пе-
реходила у наступну, без різкої 
зміни вихідного положення. 

У підготовчому періоді ми за-
стосовували систему «пілатес», 
особливу увагу було приділено ви-
вченню основних принципів даної 
системи, навчанню самоконтролю. 
У цьому періоді ми застосовували 
вправи для новачків, а саме: «со-
тня», «скручування», «коло но-
гою», «перекочування», поступо-
во переходили до балансування на 
куприку, «почергове розтягування 
ніг», «розтягування хребта», «се-
рія підйомів ніг, лежачи на боці», 
«плечовий міст», «віджимання» (у 
в.п. – упор стоячи на колінах) під-
йом рознойменних рук і ног у в.п. 
лежачи на животі, почерговий під-
йом рук, потім ніг у в.п. упор стоя-
чи на колінах.

В основному періоді у підго-
товчий частині заняття ми вико-
ристовували елементи програми 
«пор де бра». В основній частині 
застосовували вправи системи 
«пілатес» (70%-80%) і додавали 
елементи (20%-30%) port de bras 
parterre (партер). 

При застосуванні програми 
«пор де бра» ми використовували 
лише елементи таких рівнів склад-
ності, як: port de bras introduction, 
basic, що включає помахи руками, 
нахили, скручування тулуба, при-
сідання, кроки, з яких створюється 
танець і port de bras parterre (пар-
тер), де використовують вправи на 
підлозі, які особливо вимагають 
контроль над тілом. Деякі елемен-
ти хореографії, які використову-
ються у програмі «port de bras», 
представлено на рисунку 1.

Рис. 1. Елементи хореографії, 
які використовуються у програмі «port de bras»

Таблиця 1
Показники  здатності до підтримки статичної 
рівноваги жінок 50-55 років до експерименту 

Руховий тест
Експериментальна 

група (n=11)
Контрольна 
група (n=11) р

х m х m
Стійка на одній 

нозі із закритими 
очима, с

6,91 3,67 3,31 6,09 2,74 3,33 >0,05

Таблиця 2
Показники  здатності до підтримки 

статичної рівноваги жінок 50-55 років після експерименту 

Руховий тест
Експериментальна 

група (n=11)
Контрольна 
група (n=11) р

х m х m
Стійка на одній 

нозі із закритими 
очима, с

10,36 3,25 1,11 7,10 2,88 3,31 ≤0,05

У основному періоді ми повто-
рювали вправи системи «пілатес», 
які застосовували у підготовчому 
періоді, однак додавали більше 
вправ, що дозволяють тренувати 
відчуття рівноваги, а саме − впра-
ви у в.п. стоячи: на правій, лівій 
ногах, у в.п. широка стійка ноги 
нарізно, руки в сторони: переніс 
ваги тіла на праву, ліву ноги, по-

ступово утримування данного по-
ложення; у в.п. лежачи: «переко-
чування» на правий (лівий) бік; з 
«перекочування», поступово пере-
ходили до балансування на купри-
ку; у в.п. упор стоячи на коліна: 
одночасний підйом рознойменних 
рук і ног. Також ці вправи викону-
вали із заплющеними очима, що 
особливо сприяло розвитку вмін-
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ня контролювати тіло у просторі, 
тренуванню відчуття рівноваги. 

Використання фітболу та-
кож сприяло розвитку рівно-
ваги, а саме, ми застосовували 
такі вправи і в.п., де необхідно 
було утримання рівноваги, од-
нак втрата рівноваги не пови-
нна була причинити травмуван-
ня тих, хто займається. Отже ми 
використовували в основному 
такі в.п.: упор стоячи на колі-
нах, живіт на м’ячі; упор лежачи, 
живіт на м’ячі; сидячи на м’ячі, 
ноги нарізно, руки підтримують 
м’яч.

Заключна частина будь-якого 
періоду включала вправи сис-
теми «пілатес», завданням яких 
було розтягування, розслаблення 
м’язів, особливу увагу було при-
ділено вправам на дихання. 

Здатність до підтримки ста-
тичної рівноваги жінок 50-55 ро-
ків до  експерименту двох груп 
представлено у таблиці 1.

У результаті проведених до-
сліджень виявлено, що у експери-
ментальній групі здатність жінок 
50-55 років до підтримки статич-
ної рівноваги  достовірно збільши-
лася (р≤0,05) у порівнянні з контр-
ольною групою, хоча і не досягла 
належного рівня (табл. 2). 

Висновок
За результатами проведеного 

дослідження можна зробити ви-
сновок, що запропонована нами 
методика занять за системою «пі-
латес» з елементами програми 
«пор де бра» позитивно вплинула 
на розвиток функції рівноваги у 
жінок другого зрілого.

Перспективи подальших 
досліджень. Наші дослідження 
будуть спрямовані на вивчення 
впливу занять за системою «піла-
тес» з елементами програми «пор 

де бра» на рівень соматичного здо-
ров’я жінок другого зрілого віку.
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