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Аннотация
На современном этапе раз-

вития физического воспитания 
существуют разные информаци-
онные технологии, которые по-
зволяют правильно организовать 
физкультурно-оздоровительный 
процесс для женщин 21-35 лет и 
получить информацию о трени-
ровочном эффекте.

Использование фитбол-аэро-
бики и фитбол-гимнастики по-
зволяет применять комплексы 
упражнений, ориентированных 
на коррекцию телосложения, 
повышения уровня здоровья и 
физической подготовленности 
женщин, с минимальной нагруз-
кой на опорно-двигательный ап-
парат. Однако информации об 
эффективности применения ком-
пьютерных программ при про-
ведении персональных занятий 
по оздоровительному фитнессу с 
женщинами 21-35 лет с использо-
ванием фитбола на сегодняшний 
день недостаточно.    
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Annotation
At the present stage of develop-

ment of physical education there are 
different information technologies, 
which allow to organize the process 
of fitness for women 21-35 years of 
age and to receive information on 
the training effect. 

Using the fitball-aerobics and 
fitball gymnastics, it allows the use 
of exercises aimed at correcting 
body, improve health and physical 
fitness of women, with a minimum 
load on the musculoskeletal system. 
However, information on the effec-
tiveness of the use of computer pro-
grams in conducting classes on per-
sonal wellness fitness with women 
21-35 years old with fitball by far 
not enough. 

Keywords: women, physique, 
correction, computer software, per-
sonal exercises, fitness, fitball. 

Постановка проблеми. Пер-
сональне тренування стає все 
більш популярним серед амато-
рів фітнесу [9]. Для залучення 
більшої кількості людей до по-
слуг персонального тренера необ-
хідно ураховувати той факт, що 
«ринок» фітнес-послуг постійно 
удосконалюється, з’являються 
нові фітнес-технології, знання 
яких допоможуть підвищити про-
фесійний рівень тренера і спри-
яти досягненню цілей та бажань 
клієнтів [6; 9]. На цей час засто-
сування комп’ютерних програм є 
необхідною умовою для надання 
якісних фітнес-послуг різним ка-
тегоріям населення [4; 6]. 

Однак інформації щодо за-
стосування комп’ютерних про-
грам при організації персональ-
них занять оздоровчим фітнесом 
із жінками першого зрілого віку 
недостатньо, що обумовлює акту-
альність нашого дослідження.

Зв’язок з науковими пла-
нами, темами. Роботу виконано 
згідно з темою прикладного до-
слідження за рахунок бюджетних 
коштів на 2016-2017 р.р.: «Роз-
робка та реалізація оздоровчих 
інноваційних технологій у фізич-
ному вихованні різних груп насе-
лення», номер державної реєстра-
ції 0116U003476. 

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. На сучасному етапі 
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розвитку фізичного виховання іс-
нують різні інформаційні техно-
логії, що дозволяють правильно 
організувати фізкультурно-оздо-
ровчий процес для жінок 21-35 
років і одержати інформацію про 
тренувальний ефект, а саме: «Фіт-
нес», «Грація» [7]; «Fitness per 
PC» [2]; «Perfect body», та ін. [5]. 

Для фітнес-тренерів, які на-
дають послуги персонального 
тренера, є такі комп’ютерні про-
грами, як «Віртуальний тренер», 
«Фітнес-тест». Для самостій-
них занять створено програму 
«Yourself!Fitness», «Атлет» [5, 6].

Можливість застосовувати 
комплекси фітнес-вправ, орієнто-
ваних на корекцію статури, підви-
щення рівня здоров’я і фізичної 
підготовленості жінок, з міні-
мальним навантаженням на опо-
рно-руховий апарат існує завдяки 
використанню фітбол-аеробіки 
та фітбол-гімнастики [8]. Однак 
інформації про ефективність за-
стосування комп’ютерних про-
грам при проведенні персональ-
них занять з оздоровчого фітнесу 
з жінками 21-35 років із викорис-
танням фітболу на сьогодні недо-
статньо.

Мета – визначити ефектив-
ність застосування комп’ютерної 
програми «Fitball training» при 
організації персональних занять 
оздоровчим фітнесом з жінками 
першого зрілого віку.

Методи дослідження. Для 
досягнення поставленої мети 
використовувалися такі методи 
досліджень: теоретичний аналіз 
і узагальнення спеціальних лі-
тературних джерел проводилося 
з метою визначення проблеми 
дослідження, де увагу було при-
ділено вивченню комп’ютерних 
технологій, що використовують 
при організації занять фітнесом; 
антропометрія – для контролю 
ефективності оздоровчих занять; 
педагогічний експеримент про-
ведено для оцінки ефективності 
застосування комп’ютерної про-
грами «Fitball training» при орга-
нізації персональних занять фіт-

несом з жінками 21-35 років; для 
порівняння отриманих результа-
тів було застосовано методи мате-
матичної статистики.

Організація досліджен-
ня та їх обговорення. Дослі-
дження проводилися в м. Дні-
пропетровську, на базі студії 
соціальних танців, спортивному 
комплексі Дніпропетровської дер-
жавної медичної академії з жовтня 
2015 р. по березень 2016 р. У до-
слідженні взяли участь 26 жінок 
у віці 21-35 років, які не мали до-
свіду занять протягом декількох 
років. Експериментальна група 1 
(15 жінок) займалася аеробікою 
з елементами системи «шейпінг» 
(групове тренування). В експе-
риментальній групі 2 (11 жінок 
поділено на групи: в одній групі 
– дві-три жінки) застосовували 
персональні тренування з фітбол-
аеробіки та фітбол-гімнастики, 
де програму занять розробляли 
індивідуально для кожної жінки 
за допомогою комп’ютерної про-
грами «Fitball training» протягом 
6 місяців. Заняття в обох групах 
проводилися два рази на тиждень, 
тривалість – 75 хвилин.

Результати дослідження та 
їх обговорення. При організації 
персональних занять з жінками 
21-35 років із використанням фіт-
болу нами застосовано КП «Fitball 

training», де пропонуються комп-
лекси вправ для різних рівнів фі-
зичного стану: низького, нижче 
середнього, середнього і вище се-
реднього (6 моделей для кожного 
рівня) з мінімальним навантажен-
ням на опорно-руховий апарат. 

Основна мета персонального 
тренування жінок – корекція ста-
тури (з усного опитування тих, 
хто займається). На початку екс-
перименту фізичний розвиток ви-
пробуваних був однотипним, про-
центний вміст підшкірного жиру 
перевищував норму, маса тіла не 
відповідала нормі [3].

Програму занять розробляли 
за допомогою комп’ютерної про-
грами «Fitball training»:

1. Первинне опитування клієн-
та (у розділі «Персональні дані»): 
П.І.Б. Петрова Вікторія: вік – 28 
років, працює бухгалтером, скарг 
на стан здоров’я не має; ліків, які 
можуть вплинути на ЧСС, не при-
ймає; має неповнолітню доньку, 
рухова активність – низька. Жін-
ка бажає займатися аеробними та 
силовими напрямками фітнесу, 
тому нами було розроблено пер-
сональну фітнес програму з вико-
ристанням фітбол-аеробіки і фіт-
бол-гімнастики. Вікторія має такі 
цілі: підвищити рівень фізичного 
стану, скинути зайву масу тіла, 
доцільно наповнити вільний час. 

Таблиця 1
Показники фізичного розвитку жінок, які займалися 

аеробікою з елементами системи «шейпінг» 

Характе-
ристики

До експерименту 
(n=15)

Після експерименту 
(n=15) αх

σ m

х

σ m
Довжина 
тіла, м 165,03 0,06 0,01 165,03 0,06 0,01 ≥0,05

Маса тіла, кг 68,11 7,36 1,90 66,61 7,53 1,95 ≥0,05
Обхват 
талії, см 72,74 4,20 1,08 71,44 4,11 1,06 ≥0,05

Обхват 
стегон, см 99,05 4,05 1,05 98,65 3,93 1,01 ≥0,05

Вміст жиру 
в організ-
мі, %

28,39 2,51 0,65 27,51 2,25 0,58 ≥0,05
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Займатися може 2 рази на тиж-
день, у вечірні часи.

2. Оцінка рівня фізичного ста-
ну того, хто займається: за допо-
могою комп’ютерної програми 
було зроблено оцінку рівня фі-
зичного стану жінки, де визна-
чили її фізичну підготовленість, 
соматичне здоров’я та антро-
пометричні показники. Антро-
пометрія складалася з вимірів 
маси, довжини тіла, обхватів (для 
ефективності контролю), вмісту 
жиру в організмі (%). Для цього 
використано такі прилади: ваги, 
ростомір, сантиметрова стрічка, 
каліпер. Процедура вимірювання 
виконувалася за загальноприйня-
тою методикою, відповідність до 
норми маси тіла і вмісту жиру в 
організмі дівчини було визначе-
но за методикою Джексона і По-
ллока (1985). Рівень соматичного 
здоров’я визначали за методикою 
Г.Л. Апанасенка. Для визначення 
фізичної підготовленості дівчини 
було проведено тестування: на 
витривалість – тест Купера: біг 
або ходьба  (застосовувати, якщо 
немає протипоказань), силу верх-
ніх кінцівок, нижніх кінцівок, 
м’язів живота, гнучкість; тест на 
рівновагу [3].

3. Висновок про фізичний 
стан клієнта: у ході проведення 
первинного тестування було ви-

явлено, що Вікторія має нижче се-
реднього рівні здоров’я і фізичної 
підготовленості (розділи: «РФП», 
«Рівень здоров’я»); масу тіла і 
кількість жиру в організмі жінки 
було рекомендовано знизити. За 
допомогою КП було розрахова-
но добову калорійність Вікторії 
(у розділі «Фізичний розвиток»). 
Також Вікторії рекомендовано ра-
ціональне харчування [1]. 

IV. Складання тренувальної 
програми (у розділі «Результати», 
підрозділ «Тренувальні програ-
ми»). Тривалість цієї програми 
складає 30 днів. Вона направлена 
на підвищення рівня фізичного 
стану, корекцію статури, доцільне 
наповнення вільного часу Вікто-
рії. Параметри занять: 1 місяць, 
2 тренування на тиждень, трива-
лість заняття 60 хвилин.

Вікторія має РФС – нижче се-
реднього, середня ЧСС складає: у 
підготовчий частині (5хв.) – 80-
110 уд/хв; у основній (50хв.) – ае-
робний компонент: 120-140 уд/хв; 
темп музичного супроводу скла-
дає 120-135 акц/хв; силовий ком-
понент: 115-130 уд/хв.; у заключ-
ній частині (5хв.) – 80-100 уд/хв.

Розмір м’яча підбирали залеж-
но від зросту і підготовленості Ві-
кторії:  діаметр –  65 см. Кожні два 
тижні програма тренувань зміню-
ється, що дозволяє уникнути мо-

нотонності занять і звикання ор-
ганізму до навантажень.

Тривалість аеробного компо-
ненту (20 хв), у силовому компо-
ненті (30 хв) було використано 
тільки масу тіла (як обтяження). 
Через два тижні інтенсивність 
навантажень було збільшено за 
рахунок аеробного компоненту: 
підвищення в ньому координацій-
ної складності рухів, у силовому 
компоненті було застосовано об-
тяження (гантелі 2-3 кг., фітнес-
манжети для ніг 1-2 кг).  

V. Рекомендації щодо раціо-
нального харчування:  

Загальна енергетична цінність 
добового раціону Вікторії складає 
1894 ккал (з урахуванням рухової 
активності). Під час тренувань 
(2-3 р. на тиждень) фахівці реко-
мендують вживати 25% білків, 
10-15% жирів (ліпідів), 55%-60% 
вуглеводів від добової енерго-
цінності [1], отже: Вікторії реко-
мендується: білки: 1894х0,25/4 = 
118,4 гр; жири: 1894х0,15/9 = 
31,5 гр; вуглеводи: 1894х0,6/4 = 
284,1 гр. Для Вікторії ми реко-
мендуємо раціональне харчуван-
ня, основні принципи якого такі: 
частота прийому їжі – 4-5 разів на 
день; режим харчування не пови-
нен викликати відчуття голоду; 
зміцнювати здорові звички у хар-
чуванні; зменшити споживання 
тваринних жирів; калорійність 
раціону не повинна перевищу-
вати енерговитрати організму; 
запобігати споживання виробів 
з білої муки і жирів тваринного 
походження; споживати їжу по-
вільно; запобігати алкогольних 
напоїв, тому що вони є джерелом 
енергії і ослаблюють контроль за 
споживанням їжі; виключити спо-
живання їжі «на ходу». 

Контроль динаміки показни-
ків жінок допомагав своєчасно 
вносити зміни до програми за-
нять. Кожен місяць програму за-
нять для кожної жінки змінювали. 
Динаміка показників фізичного 
розвитку випробуваних представ-
лено у таблицях 1 і 2 відповідно. 

Порівняльний аналіз показ-

Таблиця 2
Показники фізичного розвитку жінок, які займалися фітбол-
аеробікою і фітбол-гімнастикою на персональних заняттях 

Характе-
ристики

До експерименту 
(n=15)

Після експерименту 
(n=15) αх

σ m

х

σ m
Довжина 
тіла, м 169,01 0,07 0,02 169,01 0,07 0,02 ≥0,05

Маса тіла, кг 72,29 11,39 3,43 69,59 8,71 7,86 ≥0,05
Обхват 
талії, см 75,68 8,62 2,60 72,94 7,86 2,37 ≤0,05

Обхват 
стегон, см 101,86 7,46 2,25 99,77 6,47 1,28 ≥0,05

Вміст жиру 
в організ-
мі, %

29,06 1,98 0,60 26,09 2,28 1,38 ≤0,05
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ників фізичного розвитку жінок 
двох груп свідчить про ефектив-
ність оздоровчих тренувань, –  як 
на заняттях з аеробіки і шейпінгу, 
так і з фітбол-аеробіки та фітбол-
гімнастики. У кожній групі спо-
стерігається зменшення маси тіла, 
обхватів і вмісту жиру в організмі 
жінок, однак в групі жінок, які за-
ймалися аеробікою з елементами 
системи шейпінг (групове трену-
вання), достовірних змін не вияв-
лено у порівнянні з показниками 
до експерименту.

Достовірні зміни (≤0,05) відбу-
лися у двох показниках фізичного 
розвитку в групі жінок, що займа-
лися фітбол-аеробікою та фітбол-
гімнастикою на персональних 
тренуваннях (табл. 2). Це можна 
пояснити тим, що застосування 
комп’ютерної програми дозволя-
ло планувати фізичне наванта-
ження індивідуально для кожної 
жінки, залежно від її фізичного 
стану з урахуванням доступнос-
ті виконання вправ, контролю 
пульсових режимів, що є однією з 
умов корекції статури жінок. 

Висновок. Застосування ком-
п’ютерної програми «Fitball 
training» на персональних занят-
тях фітнесом з жінками першо-
го зрілого віку з використанням 
фітболу дозволило здійснювати 
оперативний контроль за фізич-
ним станом тих, хто займається, 
своєчасно змінювати програму 
занять, що дозволяло уникнути 
їх монотонності, перевантаження 
організму жінок і досягти трену-

вального ефекту, що ефективно 
вплинуло на корекцію їх статури.

Перспективи подальших 
досліджень. Подальші дослі-
дження будуть спрямовані на 
вивчення впливу персональних 
занять із застосуванням фітболу 
на рівень здоров’я жінок першо-
го зрілого віку з використанням 
комп’ютерної програми «Fitball 
training». 
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