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ЕФЕКТИВНІСТЬ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ ЖІНОК МОЛОДОГО ВІКУ ЗАСОБАМИ 
ФІТНЕСУ  

 
В статті досліджувалися зміни показників фізичної підготовленості жінок першого зрілого віку під впливом 

занять фітнесом Херсонського фітнес-центру «Домінант». У зміст фітнес-тренувань були включені аеробні 
тренування, силові (для всіх основних м’язових груп) та самостійні заняття. Доведено, що систематичне 
використання тренувальних фітнес-програм дозволило визначити позитивну динаміку у розвитку фізичних якостей 
жінок першого зрілого віку. Значні зміни були встановлені за всіма показниками: рівень прояву швидкісно-силових 
здібностей під час виконання стрибка у довжину з місця покращився на 6,2 %, прояв силових здібностей за тестом 
«Згинання та розгинання рук в упорі лежачи» зазнав змін на 21,7 %, а за тестом «Піднімання тулуба в сід» – на 
11,5 %, за результатами розвитку гнучкості встановлені зміни на 12,1 %, а рівень прояву загальної витривалості за 
тестовою вправою «Рівномірний біг 1000 м» покращився на 7,9 %. Отримані результати свідчать про ефективність 
запропонованої методики фітнес-занять у показників фізичної підготовленості жінок першого зрілого віку та 
можуть бути використані в практичній діяльності фітнес-тренерів та інструкторів з фітнесу. 

Ключові слова: фітнес, тренування, сила, гнучкість, витривалість, швидкісно-силові якості. 
 
Andreeva R., Shalar O., Strykalenko Y., Huzar V., Effeciency of methods of development of physical qualities 

of young women by fitness means. The article examines the changes in the indicators of physical fitness of women of the first 
mature age under the influence of fitness classes of the Kherson fitness center "Dominant". Fitness training included aerobic 
training, strength training (for all major muscle groups) and independent training. It is proved that the systematic use of training 
fitness programs allowed to determine the positive dynamics in the development of physical qualities of women of the first 
mature age. Significant changes were found in all indicators: the level of manifestation of speed and strength abilities during the 
long jump improved by 6.2%, the manifestation of strength abilities on the test "Bending and unbending the arms while lying 
down" changed by 21.7% , and according to the test "Lifting the torso to the side" - by 11.5%, the results of the development of 
flexibility changed by 12.1%, and the level of general endurance on the test exercise "Uniform running 1000 m" improved by 
7.9%. The obtained results testify to the effectiveness of the proposed method of fitness classes in the indicators of physical 
fitness of women of the first mature age and can be used in the practice of fitness trainers and fitness instructors. In recent years, 
various types of health fitness are gaining popularity, maintaining the optimal level of physical condition, vital functions and 
reducing the risk of developing specific diseases of the cardiovascular, immune, respiratory, endocrine and other body systems. 

The modern system of physical education raises certain contradictions regarding the capabilities, orientation and 
determination of the propensity of people of different ages to engage in various types of physical culture and health activities. 
Taking into account the needs of different groups of the population determines the interest and desire of women of the first 
mature age to engage in specific types of physical activity, including fitness. 

Key words: fitness, training, strength, flexibility, endurance, speed and strength qualities 
 
Постановка проблеми. На сьогодні, у нашій країні значний рівень занепокоєння науковців та дослідників 

викликає стан здоров’я жінок репродуктивного віку та невпинна тенденція до його погіршення [2], що значною мірою 
впливає на рівень здоров’я майбутньої нації.  

В останні роки значної популярності набувають різні види оздоровчого фітнесу, що забезпечують підтримку 
оптимального рівня фізичного стану організму, життєдіяльності організму та зниження ризику до розвитку специфічних 
захворювань серцево-судинної, імунної, дихальної, ендокринної й інших систем організму [3]. 

Сучасна система фізичного виховання висуває певні суперечності щодо можливостей, спрямованості та 
визначення схильності осіб різних вікових груп до занять різноманітними видами фізкультурно-оздоровчої активності. 
Урахування потреб різних груп населення зумовлює зацікавленість і бажання жінок першого зрілого віку до занять 
специфічними видами рухової активності, зокрема фітнесом [4].  

Аналіз літературних джерел. Сучасна технічна революція, що відбулася в більшості розвинутих країнах, 
призвела до різкого зменшення застосування фізичної праці в процесі виробництва, наслідковим фактором є 
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малорухливий спосіб життя населення, ефективними засобами боротьби з яким є різні види фізичних вправ та 
оздоровчих занять. Значна кількість авторів зазначають, що необхідно зацікавити та залучати людство до систематичних 
занять різними видами рухової активності, залежно від індивідуальних вподобань та індивідуальних можливостей [6, 7, 8, 
9, 11]. 

Ґрунтовним підтвердженням окреслених проблем, об’єктивності необхідних істотних змін в системі фізичної 
підготовки є низький рівень фізичної підготовленості та погіршення стану здоров’я сучасної людини. В тісному 
взаємозв’язку з моральним, розумовим та естетичним вихованням, засоби фізичного виховання покликані сприяти 
всебічному розвитку особистості, оскільки сила, координація, швидкість, витривалість та гнучкість є необхідними кожній 
людині [5, 10, 12, 13, 14]. 

Враховуючи сучасний стан створення оптимальних соціальних умов, що сприяють здоровому способу життя 
всього населення, доцільно використовувати всі можливості та засоби з метою забезпечення здоров’я різних груп 
населення. 

Мета статті: визначити рівень розвитку фізичних якостей жінок першого зрілого віку та їх зміни в ході 
використання спеціалізованих засобів фітнес-тренування. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Відповідно до зазначеної мети, у нашій роботі досліджувалися 
зміни показників фізичної підготовленості жінок першого зрілого віку під впливом занять фітнесом, які проводились 
впродовж періоду з жовтня 2020 року по березень 2021 року, у групі з 18 жінок. Вік жінок експериментальної групи 26-29 
років, досвід занять фітнесом яких – 3 роки. Експериментально-дослідна робота проводилася на базі Херсонського 
фітнес-центру «Домінант». Тренувальні заняття проводилися 2-3 рази на тиждень, по 60-90 хвилин в залежності від 
спрямування за завдань тренувального заняття. 

Фітнес-тренування мали певну структуру: підготовча частина (розминка – warm-up), основна частина 
(workout/activity), заключна частина (заминка (cool-down). У зміст занять були включені аеробні тренування, силові (для 
всіх основних м’язових груп) та самостійні заняття [1]. 

Під час визначення змін рівня складових фізичної підготовленості жінок нами досліджувалися фізичні якості, що, 
на нашу думку, найбільше піддаються впливу занять фітнесом: швидкісно-силові та силові якості, гнучкість та 
витривалість. На початку експериментальної роботи було проведено комплексне тестування вищезазначених якостей, з 
метою визначення змін показників фізичної підготовленості жінок, які брали участь у дослідженні. До цього комплексу 
увійшли такі тести: 1) стрибок в довжину з місця (м); 2) згинання-розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів); 3) 
піднімання тулуба в сід (кількість разів); 4) нахил тулуба вперед з положення сидячи (см); 5) рівномірний біг 1000 м 
(секунди). 

Окрім вихідного та кінцевого тестування фізичної підготовленості проводились проміжні тестування за тими ж 
тестовими вправами. Проміжні тестування проводились з метою контролю за ефективністю впливу фітнес-занять на 
показники фізичної підготовленості жінок експериментальної групи та корекції методики проведення тренувань впродовж 
усього періоду дослідження. Тестування проводились у рівні проміжки часу між вихідним і кінцевим тестуванням. Таким 
чином, усереднені результати змін контрольних показників представлені на діаграмах, де І – вихідні дані, ІІІ – кінцеві дані, 
а ІІ – проміжні дані тестувань. 

За результатами тесту «Стрибок в довжину з місця» для визначення рівня розвитку швидкісно-силових 
здібностей жінок першого зрілого віку експериментальної групи, зображеними на рисунку 1, видно, що розбіжність між 
усередненими вихідними (Х = 2,43 м) та кінцевими даними (Х = 2,58 м) мала рівномірний і поступовий характер протягом 
усього періоду експериментальної роботи. 

 

 
Рис. 1. Зміни усереднених даних розвитку швидкісно-силових здібностей жінок  

Результати тестових вправ силової підготовленості жінок першого зрілого віку представлені на рисунку 2.  
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Рис. 2. Динаміка усереднених даних розвиткусилових здібностей жінок першого зрілого віку 

Отримані результати демонструють приріст середнього арифметичного значення даного показника на кожному 
з етапів тестування у діапазоні від 1 до 3 разів в залежності від етапу дослідження. Таким чином, аналіз вихідних, 
проміжних та кінцевих результатів тестування цілком вказують на позитивний вплив фітнес-тренувань у розвитку силових 
здібностей жінок, та достатньо динамічний характер їх розвитку. 

Як свідчать дані рисунку 3, за тестом «Нахил тулуба вперед з положення сидячи» усереднені результати жінок 
експериментальної групи мають не хвилеподібний характер.  

 
Рис. 3. Динаміка усереднених даних розвитку гнучкості жінок першого зрілого віку 

Так, найбільш значний приріст розвитку гнучкості був виявлений між другим та третім етапом тестування, що, на 
нашу думку, пов’язано зі специфікою використання спеціалізованих засобів. На рисунку 4 представлені результати 
загальної витривалості жінок експериментальної групи впродовж експериментально-дослідної роботи. Так, за 
результатами проміжних тестувань загальної витривалості жінок експериментальної групи видно, що приріст показників 
мають хвилепобідний характер до стабілізації. 
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Рис. 4. Динаміка усереднених даних розвитку загальної витривалості жінок експериментальної групи 

Усереднені показники вихідного та кінцевого тестування фізичних якостей жінок за окремими тестами, 
абсолютна та відсоткова різниця між ними представлені в таблиці 1. 
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Таблиця 1 
Розвиток фізичних якостей жінок першого зрілого віку в ході експериментальної роботи 

Тестові випробування 
Вихідні дані Кінцеві дані Різниця 

Х ± s Х ± s Абс. % 

Стрибок у довжину з місця, м 2,43 ± 0,11 2,58 ± 0,13 0,15 6,2 

Згинання та розгинання рук в упорі 
лежачи, кількість разів 

11,28 ± 1,6 13,73 ± 1,2 2,45 21,7 

Піднімання тулуба в сід, кількість разів 24,45 ± 1,36 27,25 ± 1,42 2,8 11,5 

Нахил тулуба вперед з положення 
сидячи, см 

7,35 ± 0,54 8,24 ± 0,35 0,89 12,1 

Рівномірний біг 1000 м, с 354,23 ± 35,12 326,42 ± 24,36 27,89 7,9 

Аналіз та порівняння вихідних та кінцевих результатів тестування окремих показників фізичної підготовленості 
жінок першого зрілого віку свідчить про суттєве покращення результатів у порівняння з вихідними даними. Так, найвищий 
рівень фізичної підготовленості у жінок першого зрілого віку був встановлений за силовими вправами та тестом на 
гнучкість. За тестовою вправою «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи» усереднене значення результатів жінок 
експериментальної групи при повторному тестуванні покращилось з Х ± s = 11,28 ± 1,6 разів до Х ± s = 13,73 ± 1,2 разів, 
що становить 21,7 % у відсотковому прирості при абсолютній різниці 2,45 рази. Дещо нижчими виявилися темпи приросту 
за тестом «Піднімання тулуба в сід»: усереднені значення результатів тестуванні покращилися з Х ± s = 24,45 ± 1,36 
разів до Х ± s = 27,25 ± 1,42 разів, що становить 11,5 % у відсотковому прирості при абсолютній різниці 2,8 разів. 
За тестом «Нахил тулуба вперед з положення сидячи» абсолютний приріст результатів становив 12,1 разів, що 
відповідає покращенню результатів прояву гнучкості жінок на 12,1 % при усередненому кінцевому результаті 
Х ± s = 8,24 ± 0,35 см. 

Дещо нижчі темпи приросту були встановлені за результатами швидкісно-силових здібностей та витривалості 
жінок експериментальної групи. Під час виконання тесту «Рівномірний біг 1000 м» по завершенню експериментальної 
роботи результат становив Х ± s = 326,42 ± 24,36 с, що у а відсотковому прирості становить 7,9 %. 

Найменший темп приросту був встановлений за результатами швидкісно-силових якостей жінок 
експериментальної групи. Рівень їх розвитку за тестом «Стрибок в довжину з місця» покращився на 6,2 % і становить 
наприкінці експериментальної роботи Х ± s = 2,58 ± 0,13 метри. В абсолютних значеннях результат виконання тесту 
швидкісно-силової спрямованості підвищився на 0,15 метрів. 

Висновки. Систематичне використання тренувальних фітнес-програм дозволило визначити позитивну динаміку 
у розвитку фізичних якостей жінок першого зрілого віку. Так, значні зміни були встановлені за всіма досліджуваними 
показниками: рівень прояву швидкісно-силових здібностей під час виконання стрибка у довжину з місця покращився на 
6,2 %, прояв силових здібностей за тестом «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи» зазнав змін на 21,7 %, а за 
тестом «Піднімання тулуба в сід» – на 11,5 %, за результатами розвитку гнучкості встановлені зміни на 12,1 %, а рівень 
прояву загальної витривалості за тестовою вправою «Рівномірний біг 1000 м» покращився на 7,9 %. 

Отримані результати експериментальної роботи зі всією очевидністю свідчать про ефективність запропонованої 
методики фітнес-занять у показників фізичної підготовленості жінок першого зрілого віку та можуть бути використані в 
практичній діяльності фітнес-тренерів та інструкторів з фітнесу. 

Перспективи подальших досліджень. Отримані результати, на наш погляд, дають підставу стверджувати, що 
фітнес-тренування мають істотний вплив у фізичному вдосконаленні жінок за проявами окремих фізичних якостей, та в 
подальшому можуть сприяти покращенню середніх результатів функціональної підготовленості, фізичної працездатності, 
що може бути перспективою подальших досліджень у зазначеному напрямі. 
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ВИМОГИ ДО СТАТЕЙ НАУКОВОГО ФАХОВОГО ВИДАННЯ «НАУКОВИЙ ЧАСОПИС 

НПУ імені М. П. ДРАГОМАНОВА. СЕРІЯ 15. НАУКОВО-ПЕДАГОГІЧНІ ПРОБЛЕМИ ФІЗИЧНОЇ 
КУЛЬТУРИ (ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ)» 

 
Редакція приймає до друку у виданні наукові статті з педагогіки, фізичного виховання і спорту, 
що раніше не публікувалися.  

 Статті, подані до збірника наукових праць, мають містити такі структурні елементи: 
постановка проблеми та її зв’язок з важливими науковими та практичними завданнями; аналіз 
останніх досліджень і публікацій; формування мети статті (постановка завдання); висвітлення 

процедури теоретико-методологічного та/або експериментального дослідження із зазначенням методів дослідження; виклад 
основного матеріалу дослідження; висновки і перспективи подальших розвідок у цьому напрямку; список використаних джерел. 

Текст статті має бути викладений у науковому стилі, не містити орфографічні, граматичні та стилістичні помилки. 
Статті, подані з порушеннями перелічених вимог, редакційна колегія не розглядає.   

Вимоги до оформлення статей. Текст статті обсягом 10 і більше сторінок друкується в редакторі Microsoft Word for 
Windows; формат тексту – *doc, шрифт тексту – Times New Roman, розмір - 14 pt, інтервал – 1,5, абзацний відступ – 1,25 см, 
вирівнювання по ширині. Параметри сторінки: ліве поле – 30 мм, праве – 20 мм, верхнє, нижнє – 20 мм. До статті можна 
включати графічні матеріали – рисунки, таблиці, фото, формули тощо. Графічні матеріали контрастні (формули, рисунки, 
схеми), згруповані, розташовуються у тексті статті з підписами та порядковим номером та виконані в одному з графічних 
редакторів; шрифт у таблицях і на рисунках - не менше 11 pt.  

Посилання на використані джерела подаються у квадратних дужках. Нумерація джерел наскрізна за алфавітом. 
Cписок використаних джерел має складатися із двох блоків (джерела мовою оригіналу та References). Стиль оформлення 
бібліографічного запису першого блоку дозволяється на вибір: ДСТУ 8302:2015 або один із віднесених до рекомендованого 
переліку стилів, які є загальновживаними в зарубіжній практиці оформлення наукових робіт (відповідно до наказу МОНУ від 12 
січня 2017 року № 40). References наводиться з метою активного включення публікацій в обіг наукової інформації та їх 
коректного індексування наукометричними системами. Транслітерований список повинен бути оформлений згідно стандарту 
АРА (American Psychological Association) (http://nbuv.gov.ua/node/929). Оформити цитування відповідно до стандарту АРА 
можна на сайті онлайнового автоматичного формування посилань: http://www.bibme.org/apa/book-citation/manual. Важливо(!) 
в елементах опису слід використовувати лише прямі лапки (") та заборонено заміняти латинські літери кирилицею. Якщо в 
списку є посилання на іноземні публікації, вони повністю повторюються в списку, наведеному на латиниці. 

Оформлення титульної сторінки статті: УДК; прізвище та ініціали автора(ів), науковий ступінь, вчене звання, 
посада, повна назва закладу освіти чи наукової установи, місто мовою статті (курсивний шрифт, вирівнювання по правому 
краю); нижче через інтервал – назва статті прописними літерами, шрифт – жирний, вирівнювання по центру; через інтервал 
подається анотація (слово «анотація» не пишеться), що містить прізвище та ініціали автора(ів) (для англ. варіанта – прізвище 
та ім'я повністю), назву статті, текст (тезисно виклад основних положень, результатів і висновків статті), ключові слова (до 
семи) та подається двома мовами (українська, англійська) або трьома мовами, якщо мова статті інша (мова оригіналу, 
українська, англійська). Обсяг анотації - 100-150 слів українською мовою та мовою статті, 250-300 слів англійською мовою. 

Окремими файлами подаються: довідка про автора та рецензія на статтю (за необхідності). Електронну версію 
матеріалів (статті + авторська довідка + рецензія наукового керівника (за необхідності) направляти на e-mail: 
4asopis_seria15@ukr.net. 

Автори без наукового ступеня обов’язково надсилають рецензію наукового керівника/фахівця з відповідної галузі 
досліджень (сканований варіант завіреного документа). Довідка про автора повинна включати прізвище, ім’я по батькові автора 
і всі дані про нього (поштовий індекс, місто, місце роботи, посада, наукове звання, вчений ступінь, контактні телефони, 
електронну адресу. У довідці варто зазначити про потребу отримання друкованої версії номеру журналу вказати адресу 
відділення Нової пошти отримувача. Співавтори або бажаючі можуть замовити додаткову кількість збірників вартістю 100 грн. 
за 1 примірник. 

Матеріали рецензуються членами редакційної колегії збірника та зовнішніми незалежними експертами, виходячи з 
принципу об'єктивності, з позицій вищих міжнародних академічних стандартів якості. За зміст і достовірність наведених даних 
та посилань відповідальність несуть автори. Редакційна колегія може не поділяти думки авторів. Редакційна колегія залишає за 
собою право відхиляти неякісні матеріали без пояснення причин. При передруці матеріалів посилання на видання обов’язкове. 

Після рецензування матеріали статей проходять перевірку на плагіат. Повідомлення про прийняття її до друку (чи 
відхилення) надсилається автору на електронну адресу після проходження процедури рецензування та плагіат-перевірки. 
Тільки за позитивного висновку щодо друку статті автор має оплатити видання і обов’язково надіслати копію 
квитанції про оплату на електронну адресу редакції або sms-повідомлення на +380969841030, вказавши своє прізвище і 
перераховану суму коштів. 

Оплата за друк статті проводиться з розрахунку 90 грн за кожну сторінку публікації поповненням рахунку на картку 
Monobank 4441 1144 6356 8327 (на ім’я Сапсай Марія Євгеніївна). 

За довідками звертатися за номером +380969841030 (Тетяна Анатоліївна).  
Збірник виходить щомісячно. Прийняті до розгляду статті після процедури рецензування, перевірки тексту на 

унікальність приймаються до друку; після здійснення автором оплати за видавничі послуги, статті в порядку черги друкуються 
у найближчому номері видання. Електронна версія збірника надсилається авторам на e-mail, друкований примірник – Новою 
Поштою (оплата пересилання отримувачем). У випадку перевищення ліміту поточного випуску, прийняті до друку статті 
друкуються у наступному номері видання (наступного місяця). 
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