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Аннотация
В статье рассматриваются 

результаты использования диф-
ференцированного подхода при 
проведении оздоровительных 
занятий по фитбол-аэробике и 
фитбол-гимнастике с женщина-
ми первого зрелого возраста с 
помощью КП «Fitball training». В 
эксперименте принимали участие 
60 женщин в возрасте 21-35 лет. 
Установлено, что использование 
компьютерной программы по-
зволило контролировать эффек-
тивность выбранного тренинга. 
Доказано, что специфическая 
нагрузка на занятиях с использо-
ванием фитнес-мяча позитивно 
повлияла на антропометрические 
показатели, физическую подго-
товленность женщин первого зре-
лого возраста. 
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Annotation
The results of the use of the di-

fferentiated approach during the 
realization of health-increasing ex-
cercises of fitball-aerobics and fitb-
all-gymnastics with the women of 
the first mature age with the help 
the computer program “Fitball tra-
ining” are examined in the article. 
Sixty women age 21-35 took part in 
the experiment. It is set that the use 
of the computer program allowed to 
control the efficiency of the chosen 
training. It is well-proven that spe-
cific loading while excercises with 
the use of the fitball positively infl-
uencing on anthropometry indexes, 
physical preparedness of women of 
the first mature age.

Key words: differentiation, hea-
lth-increasing excercises, first matu-
re age, fitball.

Постановка проблеми. То-
тальна інформатизація суспіль-
ства та підвищення інтересу 
населення до свого здоров’я за-
безпечило динамічний розвиток 
оздоровчих та інформаційних 
технологій. Одним зі способів 
залучення більшої кількості на-
селення до занять фітнесом, укрі-
плення його здоров’я є викорис-
тання комп’ютерних технологій 
у фізкультурно-оздоровчому про-
цесі [1, 4, 6]. 

На думку таких вчених, як 
Н. Дюпіна [1], Т. Івчатова [3] 
впровадження інформаційних 
технологій забезпечує більш ви-
сокий рівень роботи фізкультур-
но-оздоровчих клубів, студій, 
центрів. Тому для підвищення 
ефективності занять оздоровчим 
фітнесом, а відтак і роботи са-
мого клубу, здійснена розробка 
комп’ютерної програми «Fitball 
training», яка дозволяє диферен-
ціювати фізичне навантаження на 
заняттях з використанням фітбо-
лу та здійснювати оперативний 
контроль за фізичним станом жі-
нок є актуальною.

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. Аналіз спеціальної 
літератури вказує на те, що за-
стосування комп’ютерних техно-
логій широко використовується в 
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оздоровчій культурі [1, 4]. На су-
часному етапі розвитку фізичного 
виховання існують різні інформа-
ційні технології, а саме: «Фітнес», 
«Грація» «Fitness per PC» «Perfect 
body», «Фітнес для жінок», вико-
ристання яких дозволяє диферен-
ціювати фізичне навантаження у 
процесі фізкультурно-оздоровчих 
занять як із чоловіками так і з 
жінками [3]. 

Однак для застосування дифе-
ренційованого підходу при про-
веденні занять з фітбол-аеробіки 
і фітбол-гімнастики з жінками 
першого зрілого віку лише інфор-
маційних технологій явно недо-
статньо, і розробка комп’ютерної 
фітнес-програми матиме прак-
тичне значення.

Зв’язок з науковими плана-
ми, темами. Дисертаційну робо-
ту виконано згідно зі «Зведеним 
планом науково-дослідної роботи 
у сфері фізичної культури і спор-
ту на 2011-2015 рр.» Міністерства 
України у справах сім’ї, молоді та 
спорту у межах теми 3.6. «Науко-
во-теоретичні основи інновацій-
них технологій у фізичному вихо-
ванні різних груп населення».

Мета роботи: розробити 
комп’ютерну програму «Fitball 
training» для застосування дифе-
ренційованого підходу при про-
веденні занять з фітбол-аеробіки і 
фітбол-гімнастики з жінками пер-
шого зрілого віку.

Методи дослідження: тео-
ретичний аналіз й узагальнення 
даних науково-методичної літера-
тури; антропометрія; педагогічне 
тестування; педагогічний екс-

перимент; методи математичної 
статистики.

Організація дослідження. 
Дослідження проводилися в м. 
Дніпропетровську, на базі водно 
– оздоровчого комплексу «Тер-
ми» і спортивному комплексі при 
Дніпропетровській Державній 
медичній академії. До участі у 
дослідженні було залучено 2 гру-
пи жінок 21–35 років, що включа-
ють у себе по 30 чоловік, які не 
мали досвіду занять фітнесом. 
Контрольна група займалася за 
програмою спортивного комплек-
су при медичній академії з вико-
ристанням степ-платформи. Екс-
периментальна група займалася 
за спеціально розробленою про-
грамою із застосуванням фітболу. 
Часові характеристики занять між 
групами не відрізнялися.

Результати дослідження та 
їх обговорення. Аналіз показ-
ників фізичного розвитку жінок 
першого зрілого віку ми визнача-
ли за показниками довжини, маси 
тіла, обхватних розмірів та вмісту 
жиру в організмі. На початку екс-
перименту маса тіла жінок була 
вище за норму [2], – як у експери-
ментальній групі – на 50 %, так і 
у контрольній – на 46,67 %. Нор-
му маси тіла в експериментальній 
групі мали 50 % жінок, у конт-
рольній – 53,33 %. 

Особливо привертає увагу по-
казник вмісту жиру (%) в орга-
нізмі жінок. Він був вище норми 
у жінок контрольної (83,33 %) та 
експериментальної груп (80,00%), 
а максимальний показник складав 
29,2 %, мінімальний 22,1 %. Слід 

Таблиця 1
Показники фізичного розвитку жінок експериментальної та контрольної груп після експерименту 

Характеристики
Експериментальна 

група (n=30)
Контрольна 
група (n=30) α

х σ m х σ m
Довжина тіла, м 1,67 0,06 0,01 1,68 0,05 0,01 ≥0,05
Маса тіла, кг 61,34 9,42 1,72 64,69 8,83 1,61 ≥0,05
Обхват талії, см 68,34 5,65 1,03 71,14 4,03 0,74 ≤0,05
Вміст жиру в організмі, % 24,05 2,66 0,49 26,30 3,29 0,60 ≤0,05

зауважити, що у більшості жінок 
глютеофеморальний тип фігури: 
93,33 % піддослідних мали від-
кладення жиру у тазостегновій 
ділянці тіла, і лише 6,67 % мали 
абдоміальний тип фігури: жир 
знаходиться у ділянці живота й 
верхньої частині тіла.

Вірогідних відмінностей між 
показниками рухових якостей жі-
нок (α≥0,05) експериментальної 
та контрольної груп не виявлено 
(табл. 2). В цілому за основними 
показниками фізичної підготов-
леності більшість жінок, які по-
чинають займатися фітнесом, ма-
ють низький та нижче середнього 
рівні.

Для застосування диференці-
йованого підходу при проведенні 
занять з фітбол-аеробіки і фітбол-
гімнастики з жінками першого 
зрілого віку нами було розробле-
но комп’ютерну програму «Fitb-
all training», яка складається з 5 
розділів: «Персональні дані», «Рі-
вень фізичної підготовленості», 
«Фізичний розвиток», «Рівень 
здоров’я», «Результати» (рис. 1). 
Ця комп’ютерна програма до-
зволяє виявляти динаміку рівня 
здоров’я, фізичного розвитку і 
фізичної підготовленості жінок, 
що значно підвищує ефективність 
тренувального процесу.

Інтегральним показником при 
виборі фізичного навантаження 
є фізична підготовленість жінок, 
однак вибір тренувальної програ-
ми також обов’язково пов’язаний 
з показниками соматичного здо-
ров’я та антропометричними ха-
рактеристиками (за результатами 
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Таблиця 2
Показники фізичної підготовленості жінок 21-35 років 

експериментальної (n=30) і контрольної (n=30) груп до та після експерименту (х±m)

Рухові тести
Експериментальна група Контрольна група

Етап експерименту
до після до після

Нахили тулуба вперед з положення 
сидячи, см 4,98±0,44 9,31±0,51**● 4,52±0,39 7,22±0,39***

Утримання положення: притулившись 
спиною до стіни, зігнути ноги 
в колінах, кут – 90°, с

34,27±2,00 52,90±2,09** 30,33±1,92 50,00±1,89***

Утримання тулуба під кутом 45°, 
руки за головою, с 29,60±1,56 51,07±1,36**● 24,33±2,14 37,10±2,03***

Лежачи на животі, одночасно 
підняти руки й ноги, с 33,03±2,20 60,97±2,28**● 31,80±2,27 47,43±2,17***

Стійка на одній нозі із заплющеними 
очима, с 10,43±1,52 27,13±1,87**● 7,23±0,90 17,77±1,46***

Примітки: ** – α<0,05; *** – α<0,01 у порівнянні з величинами показників, які було зареєстровано до 
початку експерименту; ● – α<0,01 у порівнянні з величинами показників, які зареєстровано після експери-
менту в контрольній групі.

Рис. 1. Сторінка розділу «Результати» у КП «Fitball training»

тестування). Програма «Fitball 
training» (рис. 1) пропонує 24 мо-
делі занять для різних рівнів фі-
зичної підготовленості: низького, 
нижче за середній, середнього і 
вище за середній рівнів (6 моде-
лей для кожного рівня). 

Залежно від фізичної підго-
товленості жінок, ми надавали 
рекомендації із застосування пев-

них вихідних положень, розміру 
м’яча, кількості, темпу вправ, від-
починку між підходами. 

Одним з показників ефектив-
ності тренінгу з жінками є ко-
рекція статури. Для контролю 
ефективності тренінгу ми вико-
ристовували розділ „Фізичний 
розвиток” в комп’ютерній про-
грамі; для визначення антропоме-

тричних характеристик необхідно 
внести такі показники: зріст (см), 
вага (кг), обхвати (см), суму шкір-
но-жирових складок (мм). Ці дані 
заносяться у розділ «Фізичний 
розвиток» (методика Джексон-
Поллока) [5].

За критерієм ступеня ожирін-
ня, за ознакою розподілу жиру 
– співвідношення розмірів талії і 
стегон, – жінок було розділено на 
групи: глютеофеморальний тип 
фігури (в основному жир скон-
центровано у тазостегновій ді-
лянці – жіночий тип), абдоміаль-
ний (жир знаходиться у ділянці 
живота й верхньої частини тіла 
– чоловічий тип).

Відповідно до рівня соматич-
ного здоров’я індивідуально ре-
комендували ЧСС. З урахуванням 
індивідуальних антропометрич-
них показників жінок і рекомен-
дацій тренера запропоновано 
додаткові вправи на «проблемну 
зону» та на розвиток сили м’язів 
спини, які у всіх жінок були на 
низькому рівні, що негативно по-
значалося на їх статурі.

Контрольне тестування фі-
зичного розвитку, здоров’я й фі-
зичної підготовленості основних 
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рухових якостей (сили, витри-
валості, гнучкості, координації) 
здійснюється один раз на 2-3 мі-
сяці, і його результати є підста-
вою зміни комплексу вправ.

Наприкінці підтримуючого 
періоду було проведено контр-
ольні тести. Порівняльний ана-
ліз показників фізичного розви-
тку жінок експериментальної й 
контрольної груп після педагогіч-
ного експерименту засвідчив, що 
в експериментальній групі досто-
вірні зміни були вищими, а саме: 
обхват талії зменшився на 3,73 см
(5,14 %); вміст жиру в організ-
мі жінок зменшився на 2,38 %
(α≤0,01), що склало 8,74 %, і нор-
малізувався відповідно до фізі-
ологічної норми (з урахуванням 
віку жінок) у 43,33 % (до експе-
рименту – у 20 %). У контроль-
ній групі вміст жиру в організмі 
жінок після експерименту відпо-
відав нормі у 26,67 % (до експе-
рименту – у 16,67 %). 

Маса тіла в експерименталь-
ній групі зменшилася на 3,67кг 
більше, ніж у контрольній (табл. 
1). Це свідчить про ефективність 
експериментальної програми. 
Масу тіла вище за норму мають 
16,67% (до експерименту 53,33%),
у контрольній – 40% (на початку 
досліджень – 50 %), проте досто-
вірних змін у цьому показнику 
між груп не відбулося (α≥0,05). 
Це можна пояснити тим фактом, 
що одним з основних завдань була 
корекція статури жінок, зниження 
їх жирового компоненту, але не 
всі жінки мали на меті зниження 
маси тіла. 

Порівняльний аналіз фізичної 
підготовленості жінок контроль-
ної та експериментальної груп 
після експерименту свідчить, що 
в експериментальній групі по-
казники сили м’язів розгиначів 
хребетного стовпа та силової ви-

тривалості м’язів живота, гнуч-
кості хребетного стовпа були 
достовірно вищими порівняно з 
показниками у жінок контроль-
ної групи (α≤0,01). Здатність до 
підтримки статичної рівноваги 
збільшилася (α≤0,01) на 16,7 с 
(табл. 2). 

Висновок
Впровадження комп’ютерної 

програми «Fitball training» в прак-
тику фізкультурно-оздоровчого 
процесу з жінками дозволило 
диференціювати фізичне наван-
таження на заняттях з фітболом, 
здійснювати оперативний конт-
роль за фізичним станом жінок 
першого зрілого віку і своєчасно 
вносити зміни до програми за-
нять, що дозволило досягти тре-
нувального ефекту. 

Порівняльний аналіз показ-
ників фізичного розвитку жінок 
експериментальної й контроль-
ної груп після педагогічного екс-
перименту показав, що в експе-
риментальній групі достовірні 
зміни були вищими, а саме: об-
хват талії зменшився на 3,73 см 
(5,14 %); вміст жиру в організ-
мі жінок зменшився на 2,38 % 
(α≤0,01), що склало 8,74 %. 

Порівняльний аналіз фізичної 
підготовленості жінок контроль-
ної та експериментальної груп 
після експерименту свідчить, що 
в експериментальній групі показ-
ники сили м’язів розгиначів хре-
бетного стовпа, силової витри-
валості м’язів живота, гнучкості 
хребетного стовпа, здатність до 
підтримки статичної рівноваги 
були достовірно вищими порів-
няно з показниками у жінок конт-
рольної групи (α≤0,01). 

Перспективи подальших до-
сліджень: вивчити можливості 
використання диференційованого 
підходу при організації фізкуль-

турно-оздоровчих занять з ви-
користанням фітболу з жінками 
другого зрілого віку.
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