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Вступ. Проектування профілактично-оздоров-
чих занять з метою корекції надлишкової маси ті-
ла зазвичай здійснюється спеціалістами в умовах 
фітнес-центрів, студій, тренажерних залів, рід-
ше – короткострокових курсів санітарно-курорт-
них закладів. Такий підхід зумовлює вузькість 
контингенту через обмежену можливість досту-
пу до таких закладів звичайного громадянина: че-
рез брак коштів, вільного часу, незручного міс-
церозташування відповідного закладу та ряду ін-
ших об’єктивних чи суб’єктивних причин. В світлі 
зазначеного, використання інформаційних техно-
логій, у тому числі Інтернет-технологій, дозволяє 
розширити можливості організації самостійних 
профілактично-оздоровчих занять з метою корек-
ції надлишкової маси тіла, які є особливо затре-
бувані серед жінок другого періоду зрілого віку.

Цей вік у жінок пов’язаний із розквітом профе-
сійної та соціальної зрілості і поряд з цим – з про-
блемою надмірної ваги. Встановлено, що після 35 
років через зниження рухової активності у жінок 
зростає маса тіла [6]. 

Наукові дослідження мотиваційних чинників, 
що стосуються пріоритетних форм організації за-

нять для жінок зрілого віку, дозволяють виділи-
ти самостійні фізкультурно-оздоровчі заняття як 
один із найпривабливіших методів, віддаючи на 
його користь 29,5 % голосів жінок-респондентів 
[11]. 

Інтерес до проектування самостійних профілак-
тично-оздоровчих занять з метою корекції маси ті-
ла показово відображається в даних статистики по-
шукових запитів. Так, аналітика пошукових запи-
тів за словосполученням «схуднення в домашніх 
умовах» (що найчастіше передбачає формат само-
стійних занять) від Яндекс Wordstat лише за мі-
сяць (станом на лютий 2018 р.) видає 37 215 запи-
тів, «вправи для схуднення вдома» – 11093, «фіт-
нес вдома для схуднення» – 8 380 запитів (рис. 1).

Інтерес жінок зрілого віку до проектування та 
подальшої реалізації самостійних профілактич-
но-оздоровчих занять з метою корекції маси ті-
ла може мати успішну реалізацію завдяки вико-
ристанню інформаційних технологій. Відмітимо, 
що ефективність їх використання у сферах фі-
зичної культури і спорту неодноразово відзна-
чалась науковцями (Р. Ф. Ахметов, Т. Б. Ку-
тек, 2011; Г. Р. Генсерук, 2005; Л. В. Денисо-
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ва, 2010; М. А. Ісаченко, 2007; Л. Г. Заневська, 
2007; Зіяд  Хаміді Ахмад Насраллах, В. О. Ка-
шуба, Т. А. Хабінець, 2008; П. Ладика, В. Бу-
чок, 2013; О. Є. Саламаха, 2010; І. В. Хмельниць-
ка, Ю. О. Юхно, 2012). Більше того, деякі уче-
ні наголошують на необхідності створення нових 
інформаційних технологій як обов’язкової умови 
для подальшого розвитку фітнес-індустрії в нашій 
державі [10]. Очевидним стає той факт, що інфор-
маційні технології формують принципово новий 
стиль роботи в системі організації занять оздоров-
чої спрямованості [2]. Проте питання їх ефектив-
ності, безпечності та методичної обґрунтованості 
лишається відкритим.

Дослідження виконано відповідно до плану на-
укової роботи НУФВСУ на 2016–2020 рр. за те-
мою кафедри здоров’я, фітнесу та рекреації «Тео-
ретико-методологічні засади оздоровчо-рекреацій-
ної рухової активності різних груп населення» 
(номер держреєстрації 0116U001630).

Мета дослідження – проаналізувати сучасні 
підходи до використання інформаційних техноло-
гій у процесі проектування самостійних профілак-
тично-оздоровчих занять, спрямованих на корек-
цію надлишкової маси тіла жінок другого періо-
ду зрілого віку.

Методи дослідження: аналіз спеціальної нау-
ково-методичної літератури та дидактичних мате-
ріалів, порівняльний аналіз.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Використанню сучасних інформаційних техноло-
гій у процесі проектування самостійних профі-
лактично-оздоровчих занять спрямованих на ко-
рекцію надлишкової маси тіла, присвячено бага-
то наукових досліджень, зокрема В. Ю. Волковим 
створено комп’ютерну програму «Fitness», ко-
тра дозволяє отримувати дані про стан фізично-
го здоров’я, фізичного розвитку, підготовленості 
і функціонування основних систем життєзабезпе-
чення та робити формалізований підсумок і нада-
вати відповідні рекомендації. Програма призначе-
на для чоловіків та жінок 18–45 років [1], тобто 
передбачені програмою вікові рамки не охоплю-
ють суттєву частину осіб другого зрілого віку.

Існує комп’ютерна програма індивідуального 
користування «FitnessCenter», на базі якої мож-
ливе виконання первинного і поглибленого тес-
тування показників фізичного стану. Після про-
ходження «первинного тесту» користувач отри-
мує можливість займатися по одній з чотирьох 
програм, що відповідають рівню його фізичного 
стану: «Початківець», «Любитель», «Займаєть-
ся регулярно», «Професіонал». У даній програмі 
також передбачена подальша індивідуалізація тре-
нувального процесу за рахунок вибору однієї або 
кількох програм цільової спрямованості: кардіо-
аеробний фітнес; гнучкість; корекція фігури або 
тренування проблемних зон; рівновага і вестибу-
лярна стійкість; хореографія; танці; профілакти-
ка захворювань; релаксація; інші види рухової ак-
тивності [3].

Створений Д. Ю. Луценко програмний про-
дукт «Фітнес для жінок» дозволяє займатися за 
допомогою рекомендованого комплексу вправ від-
повідно за віком і рівнем фізичного стану корис-
тувача і передбачає включення результатів педа-
гогічних спостережень тренера. З його допомогою 
можна отримувати відомості про результати тесту-
вання користувача за розробленою системою тес-
тів, а також корисну інформацію фахівців з ба-
гатьох питань, пов’язаних із заняттями фітнесом. 
Він передбачає можливість своєчасного поновлен-
ня відповідної інформації [8].

В. О. Кашубою та Т. В. Івчатовою запропоно-
вано інформаційно-методичну систему «PERFECT 
BODY», структура якої представлена блоками: 
контрольним, експертним і блоком управління ін-
дивідуальними тренувальними програмами, спря-
мованими на просторову організацію тіла корис-
тувачів. Автори відмічають велике практичне 
значення програми «PERFECT BODY» для роз-
ширення можливостей реалізації сучасних оздо-
ровчих фітнес технологій у тренувальному проце-
сі жінок першого зрілого віку [7].

Для підвищення рівня здоров’я населення екс-
пертами ВООЗ розроблено спеціальну програму 
занять аеробікою для трьох вікових груп – 5–17 
років; 18–64 роки; 65 років і старше – разом із ре-
комендаціями з організації харчування. Суттєвим 
недоліком цієї програми є її надто узагальнений 
характер: до уваги не беруться персоналізовані да-
ні користувача про стан його фізичного здоров’я 
та розвитку.

Аналізуючи ринок інформаційних технологій 
у сфері фітнес-індустрії, можна зробити висно-
вок про переважаючий інтерес зарубіжних авто-
рів до розробки й упровадження спеціальних про-
грамних продуктів у сферу оздоровчого фітнесу 
і відзначити, що в Україні й країнах пострадян-
ського простору здобутки їх впровадження мають 
фрагментарний характер [2]. При цьому можли-

Рисунок 1 – Аналітика пошукових запитів за словосполучен-
ням «схуднення в домашніх умовах» станом на 03.02.2018 р.
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вість використання інформаційних технологій для 
організації самостійних профілактично-оздоров-
чих занять з метою корекції надлишкової маси ті-
ла в сучасних умовах стає все доступнішою: будь-
який користувач смартфона має абсолютно без-
коштовний доступ до широкого вибору програм 
тренувань, планів харчувань тощо. Програми ма-
ють зручний і доступний інтерфейс, різноманіт-
ний спектр функцій, вони яскраві та анімаційні. 
У світлі цього сучасні інформаційні технології 
стають привабливим, практичним і зручним ре-
сурсом для організації самостійних занять фізич-
ною культурою [5]. Авторитетне інтернет-видання 
«Лайфхакер» на основі аналізу статистичних да-
них визначило ряд фітнес-додатків до смартфонів, 
що користувались найбільшою популярністю про-
тягом 2017 р. [9]. 

Фітнес-додаток «Seven» – програма для тих, 
хто робить перші кроки в фітнесі, хоче займати-
ся вдома і витрачати мінімум часу. Програма про-
понує план семихвилинних тренувань на сім міся-
ців. Користувач може самостійно підбирати рівень 
складності, використовувати готові тренування 
або створювати власні. Для підтримання моти-
вації в додатку реалізовано систему статусів: від 
«Новачок» до «Атлет». Програма облаштована 
можливістю ділитися своїми результатами у вір-
туальному просторі з друзями. На платній основі 
в додатку доступні рекомендації тренера й опція 
складання персонального плану тренувань.

Додаток «NikeTrainingClub» – інтерактивна ба-
за тренувань, спрямована на задоволення різнома-
нітних фізкультурно-оздоровчих потреб з ураху-
ванням рівня фізичної підготовленості користувача. 
Вона включає тренування тривалістю 15, 30 і 45 хв, 
комплекси вправ для розвитку сили, витривалості, 
спритності, а також вправи з йоги. Кожне трену-
вання має мультимедійний супровід з описом тех-
ніки виконання вправ та рекомендаціями тренерів.

Інший додаток – «WOD» (Workoutoftheday, 
або «тренування дня») – пропонує комплекс ін-
тенсивних вправ для щоденного тренування. Він 
відрізняється від інших орієнтацією на тренуван-
ня в будь-якому місці: спортзалі, вдома, на ву-
лиці. Представлені комплекси вправ не вимага-
ють додаткового обладнання. Додаток включає 
таймер, відеоінструкції, історію тренувань. Вибір 
тренування відбувається автоматично самим до-
датком, що можна віднести швидше до недоліку, 
ніж до переваги. 

Загалом на основі аналізу зазначених вище мо-
більних додатків та комп’ютерних програм можна 
виділити ряд слабких характеристик, доопрацю-
вання котрих підвищило б результативність само-
стійних занять користувачів.

По-перше, недостатня відповідність мобільних 
додатків та комп’ютерних програм темпам роз-

витку сучасності. Розробка, наукове дослідження 
та обґрунтування певного програмного продукту 
вимагає багато часу. Як показує досвід, нові трен-
ди фітнес-індустрії з’являються швидше, ніж вда-
ється організувати повноцінне наукове досліджен-
ня самого продукту. В результаті програмний про-
дукт, який створювався як результат наукового 
дослідження, втрачає свою конкурентоспромож-
ність, комерційну і практичну привабливість: роз-
роблений інтерфейс є застарілим, відстають тех-
нічні характеристики, а його інтерактивність, за-
звичай, не відповідає потребам сучасності. 

По-друге, вагомим недоліком в ефективному 
використанні програмних фітнес-продуктів є їх ав-
томатизованість. Це тягне за собою обмежену ди-
ференційованість навантажень і фізичних вправ. 
Відсутність індивідуального підходу, в тому чис-
лі і зворотного зв’язку для користувача, негатив-
но впливає на результати тренувального процесу в 
цілому. Встановлено, що забезпечення зворотного 
зв’язку під час використання комп’ютерних про-
грам та мобільних додатків з метою корекції маси 
тіла значно покращує результат [12]. 

По-третє, використання комп’ютерної програми 
чи мобільного додатку передбачає відповідні тех-
нічні вимоги до пристрою і певних навичок вико-
ристання інформаційних технологій від самого ко-
ристувача. Це може викликати додатковий стимул 
та інтерес для молодого покоління, проте створює 
незручності для користувачів зрілого віку.

Н. М. Гончарова розглядає створення систе-
ми інформаційно-консультативних сайтів для ін-
формаційного зв’язку з провідними спеціалістами 
й тренерами як один із перспективних напрямів 
у сфері оздоровчого фітнесу [2]. Автор поділяє 
дану точку зору, відмічаючи її очевидну і найго-
ловнішу перевагу – можливість персоналізовано-
го підходу до користувача. Такий підхід поклика-
ний забезпечити індивідуальну диференціацію ре-
жимів навантажень та їх адекватне прогресування, 
максимальне адаптування програм тренувань під 
потреби клієнта (врахування стану здоров’я, фаз 
менструального циклу для жіночого контингенту, 
особистісних побажань в організації тренувань, 
правильне співвідношення обсягу та інтенсивнос-
ті фізичних навантажень, врахування наявної ру-
хової активності протягом дня чи її відсутності то-
що); можливість визначення режиму тренувань 
відповідно до реакції кожного на відповідне на-
вантаження; підвищення рівня інформованості на-
селення, забезпечення зворотного зв’язку тощо. 
Таким чином, взаємодія з провідними спеціаліс-
тами й тренерами через інформаційно-консульта-
тивні сайти є простим і зручним інструментом, що 
здатен забезпечити комфортність, яку деякі спе-
ціалісти відносять до обов’язкової вимоги під час 
надання фітнес-послуг, наголошуючи, що саме во-
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на є принциповою відмінністю фітнесу від фізич-
ної культури [4].

Висновки. Аналіз даних спеціальної літерату-
ри, пов’язаної з питаннями використання сучас-
них інформаційних технологій у процесі проекту-
вання самостійних профілактично-оздоровчих за-
нять, спрямованих на корекцію надлишкової маси 
тіла жінок другого періоду зрілого віку, показав, 
що сучасний етап розвитку цього питання харак-
теризується недостатністю існуючих рекомендацій 
до характеру та оптимальних режимів фізичних 
навантажень у процесі їх проектування.

Аналітика пошукових Інтеренет-запитів про 
проектування та організацію профілактично-оздо-
ровчих занять, спрямованих на корекцію надлиш-
кової маси тіла, відображає підвищений інтерес до 
самостійних фізкультурно-оздоровчих занять як 
однієї із найбільш привабливих форм. 

Аналіз існуючих програмних фітнес-продуктів 
дозволив виділити ряд недоліків, які зменшують 
їх ефективність: невідповідність розвитку сучас-

ності; застарілі інтерфейс та опції; автоматизація, 
що не здатна забезпечити повноцінну диференці-
йованість навантажень відповідно до цілей, фізич-
ного стану та стану здоров’я користувача; обмеже-
ність контингенту можливих користувачів; відсут-
ність зворотного зв’язку для користувача.

Створення системи інформаційно-консульта-
тивних сайтів для інформаційного зв’язку з про-
відними спеціалістами й тренерами для проекту-
вання самостійних профілактично-оздоровчих за-
нять, спрямованих на корекцію надлишкової маси 
тіла, був виділений автором як найбільш простий і 
зручний інструмент організації таких занять.

Перспективи подальших досліджень передба-
чають розробку інформаційно-консультативних 
сайтів з метою проектування самостійних профі-
лактично-оздоровчих занять, спрямованих на ко-
рекцію надлишкової маси тіла жінок другого пе-
ріо ду зрілого віку та оцінку їх ефективності. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що від-
сутній будь-який конфлікт інтересів.
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