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Анотація 
Актуальність теми дослідження. 
Вивчення показників стану біогео-
метричного профілю постави жінок 
доводить наявність значної кількості жінок 
першого періоду зрілого віку, які мають 
відхилення стану постави в сагітальній і 
фронтальній площинах. Мета дослідження 
полягала в теоретичному обґрунтуванні та 
розробці диференційованого підходу до 
процесу організації профілактико-
оздоровчих занять (на прикладі аквафітнеса) 
осіб зрілого віку на підставі урахування 
особливостей їх біомеханічних і морфо-
функціональних показників. Методи 
дослідження: аналіз науково-методичної 
літератури; опитування; педагогічне 
спостереження; педагогічний експеримент; 
педагогічне тестування; антропометрія; 
візуальний скринінг біогеометричного 
профілю постави людини; методи оцінки 
рухової активності, методи математичної 
статистики. Результати дослідження. 
Оцінка фізичного розвитку учасниць 
педагогічного експерименту свідчить, що у 
більшості обстежених жінок (76,1%; n=35) 
співвідношення маси і довжини тіла було в 
межах норми. Серед обстежених переважали 
жінки із гармонійним фізичним розвитком 
(84,8%; n=39). Натомість досліджуваний 
контингент був схильний до порушень стану 
постави (76,1%; n=35), характеризувався 
показниками фізичної підготовленості 
середнього рівня та недостатньою 
тривалістю рухової активності на 
середньому та високому рівнях. Аналіз 
факторної структури показників фізичного 
розвитку, фізичної підготовленості та 
рухової активності жінок першого зрілого 
віку дозволив визначити провідні фактори, 
що забезпечують оптимізацію фізкультуро-
оздоровчої діяльності, серед яких показники 
функціонального стану опорно-рухового 
апарату (силова витривалість різних груп 
м’язів), компонентний склад тіла, стан 
постави жінок, інтегральним показником є  
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Abstract 
Relevance of the research topic. Вивчення 
показників стану біогеометричного 
профілю постави жінок доводить наявність 
значної кількості жінок першого періоду 
зрілого віку, які мають відхилення стану 
постави в сагітальній і фронтальній 
площинах. The purpose of the study lies in 
the theoretical justification and development of 
a differentiated approach to the process of 
organizing preventive and health activities 
(using the example of aquafitness) for adults 
based on the characteristics of their 
biomechanical and morphofunctional 
indicators. Methods:, analysis of scientific and 
methodical literature; poll; pedagogical 
observation; pedagogical experiment; 
pedagogical testing; anthropometry; visual 
screening of the biogeometric profile of human 
posture; methods of assessing motor activity, 
methods of mathematical statistics. Research 
results. The assessment of the physical 
development of the participants of the 
pedagogical experiment shows that in most of 
the examined women (76.1%; n=35), the ratio 
of body mass and length was within the normal 
range. Among the examined, women with 
harmonious physical development 
predominated (84.8%; n=39). Instead, the 
studied contingent that was prone to posture 
disorders (76.1%; n=35), was characterized by 
average physical fitness indicators and 
insufficient duration of motor activity at 
medium and high levels. Analysis of the 
factorial structure of indicators of physical 
development, physical fitness and motor 
activity of women of the first mature age made 
it possible to determine the leading factors that 
ensure the optimization of physical culture and 
health activities of the specified contingent, 
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тип тілобудови. Висновки. Аналіз 
факторної структури фізичного розвитку, 
фізичної підготовленості та рухової 
активності жінок із різним типом тілобудови 
підтверджує наявність відмінностей у 
кількості та змісті факторів. Зміст факторної 
структури може бути покладено в основу 
розподілу спрямованості фізичного 
навантаження для досягнення мети 
оздоровчого тренування. 

 

including indicators of the functional state of 
the musculoskeletal system (power endurance 
of various muscle groups), the component 
composition of the body, the posture of women, 
and the integral indicator is the body type. 
Conclusion. The analysis of the factorial 
structure of physical development, physical 
fitness and motor activity of women with 
different body types confirms the presence of 
differences in the number and content of 
factors. The content of the factorial structure 
can be used as a basis for the distribution of the 
direction of physical activities to achieve the 
goal of health training. 

Ключові слова: фізична 
підготовленість, тілобудова, рухова 
активність, просторова організація тіла, 
оздоровчий фітнес. 

Keywords: physical fitness, figure, motor 
activity, spatial organization of the body, 
health fitness. 

 
Постановка проблеми.Аналіз останніх досліджень Людина, переміщуючи 

маси свого тіла з прискоренням, викликає певні збурення гравітаційного поля, які, 
врешті, призводять до того, що біологічний детектор, що сприймає цей параметр-
м’яз, зазнає звичних силових впливів, постійних за точками програми, її векторами, 
але змінними за модулем. Рецепторний апарат м’язи й інші відділи нервової 
системи в процесі життя ніби відображають динаміку цих взаємодій. Саме тому, в 
людини функціонує ціла система безумовних і умовних рухових рефлексів [5]. 

В Україні та в усьому світі [18], коли було запроваджено перший карантин 
через пандемію COVID 19, українські компанії були змушені масово відправити 
своїх співробітників на віддалену роботу [19]. Багато людей зараз працюють вдома, 
тому їм простіше ніж будь-коли, перейти до сидячого способу життя, який для 
деяких може швидко перетворитися на норму [12, 13, 14, 20, 21]. 

На жаль, підвищенню рівня рухової активності так само не сприяє війна, яка 
триває в нашій країні більше року. 

Мета дослідження полягала в теоретичному обґрунтуванні та розробці 
диференційованого підходу до процесу організації профілактико-оздоровчих 
занять (на прикладі аквафітнеса) осіб зрілого віку на підставі урахування 
особливостей їх біомеханічних і морфо-функціональних показників. 

Досягнення мети роботи було реалізовано завдяки використанню групи 
методів, серед яких: аналіз науково-методичної літератури; опитування; 
педагогічне спостереження; педагогічний експеримент (констатувальний, 
перетворювальний); педагогічне тестування; антропометрія; візуальний скринінг 
біогеометричного профілю постави людини; методи оцінки рухової активності, 
методи математичної статистики. 

Результати дослідження. За даними вивчення показників просторової 
організації тіла більшість жінок характеризувались співвідношенням довжини та 
маси тіла в межах вікової норми, мали гармонійний фізичний розвиток. Для 
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контингенту досліджуваних характерно було нормостенічний тип тілобудови, що 
відповідає компонентному складу тіла в межах вікової норми, пропорційним 
співвідношенням частин тіла. Натомість вивчення показників стану 
біогеометричного профілю постави жінок доводить наявність значної кількості 
жінок першого періоду зрілого віку, які мають відхилення стану постави в 
сагітальній і фронтальній площинах (рис. 1). Ця ситуація обтяжується низьким 
рівнем фізичної підготовленості жінок і недостатньою за тривалістю руховою 
активністю на високому та середньому рівнях. 

 - астенічний;  - нормостенічний;  - гіперстенічний
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де сагітальна площина: 1 – грудний кіфоз; 2 – кут нахилу голови; 3 – кут нахилу тулубу;    4 – 
живіт; 5 – поперековий лордоз; 6 – кут у колінному суглобі; фронтальна площина;       1 – 

положення кісток тазу; 2 – симетричність надпліч; 3 – трикутники талії; 4 – симетричність 
нижніх кутів лопаток; 5 – постановка стоп 

 
Детальний аналіз індивідуальних особливостей просторової організації тіла 

жінок першого періоду зрілого віку із різним типом тілобудови підтверджує наявні 
відмінності на компонентному та пропорційному рівні варіювання. В той самий 
час, жінки із різними типами тілобудови мали відмінності в показниках фізичної 
підготовленості та рухової активності на високому та середньому рівнях. 

Відповідно до результатів факторизації було розроблено факторну структуру 
фізичного розвитку, рухової активності, фізичної підготовленості жінок першого 
періоду зрілого віку (рис. 2).  

На основі теоретичних і емпіричних положень, розглянутих вище, було 
запропоновано технологію побудови занять оздоровчим фітнесом із 
використанням засобів аквафітнесу для контингенту жінок першого зрілого віку, 
основу якої складає диференційований підхід. 

 
 
 

О
ці

нк
а 

по
ка

зн
ик

ів
, б

ал
 

Рис. 1. Оцінка показників стану біогеометричного профілю постави 

жінок першого періоду зрілого віку за типом тілобудови (n = 46) 

сагітальна площина   фронтальна 
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Рис. 2. Факторна структура фізичного розвитку, рухової активності та фізичної 

підготовленості жінок першого періоду зрілого віку (n = 46) 
 

Під час розробки технології основні напрями діяльності було спрямовано на 
розробку й обґрунтування диференційованого підходу до оздоровчих занять 
фітнесом (на основі аквафітнесу) жінок першого періоду зрілого віку з 
урахуванням просторової організації тіла. 

Було враховано, що контингент жінок першого зрілого віку характеризується 
наявністю представниць різного типу тілобудови (нормостенічного, 
гіперстенічного, астенічного) які мають відмінності в показниках просторової 
організації тіла, руховій активності, проявах рухових якостей, мотивах та інтересах 
до занять оздоровчим фітнесом. Тому добір засобів і спрямованість фізкультурно-
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оздоровчої діяльності жінок першого зрілого віку повинні визначатися виходячи з 
наявних відмінностей.  

Так, для представниць астенічного типу тілобудови потрібно враховувати 
наявну невідповідність нормативним показникам вмісту жирового та м’язового 
компоненту в складі тіла в сторону зменшення, значній кількості порушень 
біогеометричного профілю постави, більшість з яких – сколіотична постава та 
кругло-увігнута спина, зниженим показникам фізичної підготовленості у прояві 
гнучкості та силової витривалості різних груп м’язів, перш за все м’язів спини, та 
загальним низьким рівнем рухової активності.  

Для представниць гіперстенічного типу тілобудови враховувати наявні 
відмінності від нормативних показників вмісту жирового компоненту в складі тіла 
в сторону збільшення, значній кількості порушень біогеометричного профілю 
постави, найбільша кількість з яких – кругла спина, зниженим показникам фізичної 
підготовленості, а саме дуже низьким показникам силової витривалості різних груп 
м’язів, перш за все м’язів живота, та загальним низьким рівнем рухової активності.  

Для представниць нормостенічного типу тілобудови враховувати загальну 
відповідність показників фізичного розвитку нормативним показникам, наявність 
порушень біогеометричного профілю постави, більшість з яких – сколіотична 
постава та кругла спина, необхідність рівномірного впливу на рухові якості та 
загального підвищення рухової активності середнього та високого рівнів.  

Таким чином, метою запровадження диференційованого підходу в процесі 
занять оздоровчим фітнесом жінок першого зрілого віку було нормалізація 
компонентного складу тіла жінок, профілактика та корекція порушень 
біогеометричного профілю постави, підвищення фізичної підготовленості з 
врахуванням показників просторової організації тіла жінок. 

Серед основних завдань диференційованого підходу були визначені: 
• проведення моніторингу просторової організації тіла жінок, виявлення 

відхилень від нормативних значень у показниках просторової організації їх тіла, 
особлива увага до наявних порушень стану біогеометричного профілю постави, 
з’ясування особливостей режиму дня та мотивів фізкультурно-оздоровчих занять; 

• визначення у відповідності до особливостей просторової організації тіла 
жінок першого зрілого віку добору засобів фізичного виховання, що в найбільшій 
мірі будуть сприяти нормалізації маси тіла та співвідношення компонентного 
складу тіла, покращенню стану біогеометричного профілю постави [16, 17], 
підвищенню показників рухових здібностей; 

• запобігання виникненню порушень стану опорно-рухового апарату. 
Дискусія. Численні напрацювання науковців [1, 3, 9, 10] підтверджують 

першочергову важливу роль в оздоровлені контингенту зрілого віку систематичних 
занять фізичними вправами. Одноголосно автори [2, 4, 6, 7, 11] позиціонують 
необхідність науково-обґрунтованого підходу до побудови занять із дотриманням 
основних принципів і методів оздоровчого тренування для досягнення їх 
ефективності, особливо звертають увагу на запровадження диференційованого 
підходу до змісту фізкультурно-оздоровчої діяльності. 

Теоретичні відомості щодо важливості здоров’я жінок і методичних підходів 
до організації та проведення оздоровчих занять жінок репродуктивного віку було 
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доповнено власними емпіричними даними. У процесі дослідження проведено 
аналіз показників просторової організації тіла, фізичної підготовленості та рівня 
рухової активності жінок першого періоду зрілого віку з урахуванням їх 
мотиваційних пріоритетів під час заняття фізичними вправами [8, 15, 21]. 

Висновки. Розглядаючи потенціал засобів оздоровчого фітнесу з позиції їх 
ефективності та можливості застосування для осіб зрілого віку, ми звернули увагу 
на напрями оздоровчого фітнесу, що реалізуються у водному середовищі 
(аквафітнес). Переваги таких засобів у порівнянні з іншими пояснюються більш 
широким спектром напрямів застосування, можливістю виконання фізичних вправ 
у вертикальному та горизонтальному положенні тіла, фізичними властивостями 
водного середовища. Отримані дані дозволили стверджувати високий рівень 
порушень постави у представниць астенічного та гіперстенічного типу тілобудови. 
За результатами вивчення рівня фізичної підготовленості жінок із різним типом 
тілобудови слід зазначити більш високі показники статичної рівноваги тіла, 
статичної силової витривалості м'язів і гнучкості у жінок з нормостенічним типом 
у порівнянні із іншими типами тілобудови. Крім того, жінки нормостенічного типу 
характеризувалися більшою тривалістю рухової активності на середньому та 
високому рівнях. Отримані результати розкривають механізми диференціації 
змісту профілактико-оздоровчих занять осіб зрілого віку за рахунок врахування 
індивідуальних особливостей просторової організації їх тіла. 
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