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АНОТАЦІЯ 

  

Боднар А.І. Удосконалення адаптаційних можливостей жінок 18–21 

річного віку з використанням програм танцювального та силового фітнесу. — 

Кваліфікаційна наукова праця на правах рукопису. 

Дисертація на здобуття наукового ступеня кандидата наук із фізичного 

виховання і спорту зі спеціальності 24.00.02 — фізична культура, фізичне 

виховання різних груп населення. — Чорноморський національний університет 

імені Петра Могили, Миколаїв, 2021. 

У дисертаційній роботі розкрито один зі шляхів вирішення важливої 

наукової проблеми щодо визначення найбільш ефективних та одночасно 

безпечних для організму жінок молодого віку напрямків фітнесу, а також 

розкрито особливості адаптаційно-компенсаторних реакцій на фізичний 

подразник при використанні фізкультурно-оздоровчих програм танцювального 

та силового фітнесу. У роботі запропоновано нові варіанти щодо контролю та 

корекції обсягу та інтенсивності навантажень у процесі оздоровчих занять 

фітнесом з урахуванням індивідуальних особливостей організму жінок молодого 

віку. Отримані результати дозволили системно, залежно від напряму м’язової 

діяльності та функціональних можливостей організму жінок 18–21 років до 

стресового подразника, використовувати низку біохімічних показників крові в 

якості інформативних маркерів контролю за перебігом адаптаційних змін. 

У процесі аналізу науково-методичної літератури було виявлено, що 

значення фізкультурно-оздоровчої діяльності та фітнес-технологій у 

підтриманні рівня здоров’я жінок молодого віку полягає в їхньому суттєвому 

впливові на основні системи (серцево-судинну, дихальну, ендокринну, травну) 

та опорно-руховий апарат, зокрема, морфологічний і функціональний стан 

органів і систем організму, взаємозв’язок їхньої діяльності, забезпечення 

сталості внутрішнього середовища організму й гармонійної взаємодії з 

зовнішнім середовищем. В основу залучення до занять покладено визначення 

мотиваційних переваг і індивідуальних особливостей жінок, встановлення 
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індивідуальних характеристик, знаходження ефективних способів задоволення 

потреб і мотивів, визначення раціонального рухового режиму й оптимальних 

параметрів тренувань,  контроль якості у процесі занять. Узагальнення основних 

напрямів реалізації фітнес-технологій у фізкультурно-оздоровчій діяльності 

жінок молодого віку дало змогу констатувати наявність перманентного науково-

практичного завдання з пошуку сучасних ефективних та одночасно безпечних 

напрямів фітнесу, які дадуть змогу не лише підвищити рівень адаптаційних 

можливостей організму жінок молодого віку, але й покращити загальний стан 

здоров’я. Одним із зазначених векторів досліджень є порівняльна ефективність 

впливу фізкультурно-оздоровчих занять із танцювального та силового фітнесу 

на фізичний розвиток та підвищення рівня адаптаційних можливостей організму 

жінок молодого віку. 

Досліджуючи характеристику структури та змісту програм силового та 

танцювального фітнесу для жінок молодого віку було виявлено, що специфіка 

комплексів засобів силового фітнесу передбачає базові та ізолюючі вправи на 

тренажерних пристроях; техніка вправ відповідає стандартним вимогам у 

силовому фітнесі; під час виконання базових вправ працює  не більше 2–3 груп 

м’язів. Для засобів танцювального фітнесу використовуються комплекси з 

узагальненою кількістю приблизно 20–25 вправ (варіанти кроків), які 

виконуються послідовно без зупинки з частковою, або повною зміною 

кінематичних, динамічних та ритмічних характеристик їхніх елементів. 

Встановлено, що базовими параметрами фізичного навантаження для 

використання засобів силового фітнесу є загальна тривалість заняття орієнтовно 

35–45 хвилин (непідготовлений контингент) із робочою масою обтяження 53–

74 % від 1 ПМ; тривалість сету становить приблизно 90 с; відпочинок між сетами 

коливається в межах 60 с; вправи виконуються з повною (або частковою) 

амплітудою; 3–4 сети на одну вправу; кількість повторень у сеті — 28–30; в 

окремому занятті загальна кількість вправ становить 7–8. У танцювальному 

фітнесі загальна тривалість заняття становить до 60 хвилин; кожна комбінація 
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складається на 32 рахунки й розрахована на 4 елементи, по 8 повторень на кожен; 

тривалість 1 повторення становить 3–4 с. 

Механізм корекції в силовому фітнесі полягає в зміні величини робочої 

маси снаряду (збільшують чи зменшують на 10–15 %), послідовності та 

варіативності використання тренувальних вправ. В певних випадках 

рекомендовано змінювати швидкість виконання вправ та їхню амплітуду. У 

танцювальному фітнесі змінюється техніка виконання вправи завдяки амплітуді 

та положенню тіла в просторі; зміна інтенсивності в наслідок ритму виконання; 

постійно змінюється рівень складності комплексів вправ та їхня варіативність. 

У процесі проведення педагогічного експерименту об’єктивну оцінку 

порівняльної ефективності програм танцювального та силового фітнесу для 

жінок молодого віку проводили за результатами поглибленого та комплексного 

вивчення показників різних груп даних, що відображають показники 

морфометрії та біоімпедансометрії, окремі параметри фізичної підготовки та тлі 

з’ясування ґрунтовності та схильності до адаптаційно-компенсаторних реакцій 

на стресовий подразник (за результатами біохімічного контролю). 

Аналіз отриманих результатів свідчить про те, що динаміка показників 

морфометрії жінок молодого віку протягом педагогічного експерименту вказує 

на наближено однакові (р≤0,05–0,01) внутрішньо групові зміни обвідних 

розмірів гомілки й талії при збереженні (у випадках її наявності) міжгрупових 

розбіжностей жінок молодого віку різних груп, залучених до педагогічного 

експерименту. Прискорені темпи приростів показників для програми 

танцювального фітнесу виражені в змінах морфометричних показників уже після 

першої частини реалізації програми (через півтора місяця), однак за підсумками 

всієї стандартної тривалості фітнес-програм дещо вищі прирости показників 

обвідних розмірів плеча (4,68 %) наявні для учасниць групи А (силовий фітнес) 

та стегна (2,62 %) — групи Б (танцювальний фітнес). Для обвідних розмірів 

передпліччя не зафіксовано достовірних змін в учасниць обох груп (р>0,05). 

Таким чином, незважаючи на наявність більшої кількості вправ та 

більших обсягів їхнього виконання спрямованих на вдосконалення талії жінок 
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молодого віку в танцювальному фітнесі, більш виражені зміни відбулися саме за 

реалізації програми силового фітнесу. За цих умов індивідуально підібрана 

тривалість вправ та чергування залучення різних м’язових груп у результаті 

мають вищу ефективність. Отримано чергове підтвердження тому, що 

адекватний добір дозування та спрямованості впливів є визначальним для 

отримання переваги за морфометричними показниками за підсумками реалізації 

стандартної тривалості фітнес-програми із використанням засобів силового 

фітнесу в порівнянні з засобами танцювального фітнесу. Однак, звернемо увагу, 

що морфометричні показники є достатньо варіативними та піддаються значною 

мірою, впливові об’єктивних та суб’єктивних чинників. Тобто окрім 

безпосередньої реалізації фітнес-програм зміни до та після їхньої реалізації 

можуть бути викликані значним переліком чинників зовнішнього та 

внутрішнього середовища. 

У процесі досліджень виявлено, що динаміка показників 

біоімпедансометрії жінок молодого віку протягом педагогічного експерименту 

вказала на достовірні (р≤0,05–0,01) зміни для більшості показників (абсолютних 

та відносних  даних жирової маси, відносних даних активної клітинної маси) 

учасниць обох груп (1,25–8,40 %). Однак за показниками безжирової маси (кг), 

активної клітинної маси достовірні зміни (р≤0,05) наявні лише в жінок молодого 

віку, що займалися за програмою з використанням засобів силового фітнесу. 

Таким чином, за даними біоімпедансометрії можна стверджувати, що 

різні за методичним змістом фітнес-програми (А — орієнтована на засоби 

силового фітнесу та Б — танцювального фітнесу) за підсумками стандартної 

тривалості мають схожий тренувально-адаптаційний вплив. Проте, за якісними 

показниками можна рекомендувати використання засобів силового фітнесу для 

досягнення більш вираженого, впродовж відносно малого проміжку часу, 

результату в організмі жінок молодого віку. А засоби танцювального фітнесу в 

частині формування активної клітинної маси є менш дієвими та потребують 

більш тривалого розгортання процесів. Частково ми це пояснюємо вищою 
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втомою, внаслідок першого періоду занять, для основних робочих м’язових груп 

та функціональних систем, що їх забезпечують. 

Нами встановлено, що результати динаміки показників фізичної 

підготовленості жінок молодого віку впродовж педагогічного експерименту 

засвідчили достовірне (р≤0,05–0,01) покращення показників обох груп. Однак 

достовірно вищі адаптаційні зрушення (р≤0,01) наявні для представниць групи 

А (силовий фітнес), результати яких поліпшилися на 23,49–102,86 % від 

вихідного рівня зі швидшими темпами приросту. У представниць групи Б 

(танцювальний фітнес) вони покращилися на 5,75–43,39 % від вихідного рівня 

(р≤0,05–0,01). 

Зазначене вказує на значно вищу ефективність засобів силового фітнесу 

щодо розвитку та удосконалення функціональних можливостей різних м’язових 

груп. Це забезпечується розгортанням та підтриманням ефективних, 

економічних та безпечних адаптаційних процесів в організмі жінок молодого 

віку. Водночас, засоби танцювального фітнесу мають ситуативний та вибірковий 

вплив, в певних випадках пов’язаний не з адаптаційними, а з компенсаторними 

механізмами морфо-функціональних систем організму жінок молодого віку [22, 

108]. 

Результати біохімічного контролю, після завершення трьох місяців 

реалізації програм різного методичного змісту (педагогічного експерименту), 

вказують на кращі (р≤0,05–0,01) кінцеві показники базального рівня 

концентрації ферменту лактатдегідрогенази, тестостерону, кортизолу, 

креатиніну, кальцію та фосфору в сироватці крові жінок молодого віку групи А 

(силовий фітнес). За більшістю зазначених показників спостерігалися адекватні 

реакції організму жінок молодого віку обох груп на стандартне фізичне 

навантаження на початку та в кінці педагогічного експерименту. Зміни 

контрольованих біохімічних показників у заданих умовах м’язової діяльності, 

збереження їхніх параметрів у межах встановлених фізіологічних норм свідчать 

про адекватність фізичного навантаження обох фітнес-програм функціональним 

можливостям організму учасниць дослідження. 
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Встановлено, що в процесі досліджень базальний рівень креатиніну в 

сироватці крові підвищився у представниць групи А на 10,65 % (р≤0,01) 

протягом трьох місяців занять силовим фітнесом. Відповідна позитивна 

динаміка спостерігалась і серед осіб групи Б, але з менш вираженою прогресією, 

яка становила лише 3,54 % (р≤0,05), порівняно з вихідними даними. Цей факт 

свідчить про те, що саме в умовах систематичного використання жінками 

вказаної вікової групи запропонованої нами програми занять із силового фітнесу, 

спостерігаються найбільш виражені адаптаційні зміни в організмі внаслідок 

зростання м’язової маси тіла. 

Виявлено, що протягом тримісячних занять за програмою з 

використанням засобів силового та танцювального фітнесу, рівень концентрації 

кортизолу в сироватці крові учасниць обох груп демонструє досить 

різноспрямовану динаміку. Зниження рівня гормону, що досліджується  

порівняно зі станом спокою в групі Б (танцювальний фітнес) та відповідний 

характер гормональної реакції організму, може свідчити про енергетичний 

дефіцит, спричинений стомленням на тлі напруженої м’язової діяльності через 

складність виконання вправ танцювального характеру та залученням до роботи 

додаткових м’язових груп. Зважаючи на це, ми можемо зробити припущення, що 

більш тривале застосування навантажень притаманних танцювальному фітнесі, 

на тлі зниження концентрації кортизолу у відповідь на стресовий подразник 

внаслідок значних енергозатрат, призведе до зриву адаптації. 

Таким чином, порівняння ефективності програм танцювального та 

силового фітнесу для жінок молодого віку в умовах програм стандартної 

тривалості за об’єктивними даними морфометрії та біоімпедансометрії, фізичної 

підготовленості, біохімічного контролю вказує на суттєво (р≤0,05–0,01) вищі 

показники якості розгортання адаптаційних процесів в організмі жінок молодого 

віку за умов використання засобів силового фітнесу та тлі достовірних зрушень 

(р≤0,05–0,01) за більшістю показників. Це відбувається зі збереженням меж 

встановлених фізіологічних норм, що свідчить про адекватність фізичних 

навантажень функціональним можливостям організмів учасниць дослідження. 
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ABSTRACT 

Bodnar A. I. Improving the adaptive capabilities of women 18–21 years of age 

using dance and strength fitness programs. – Qualifying scientific paper, manuscript. 

Thesis for a Candidate of Science in Physical Education and Sport degree in 

specialty 24.00.02 – Physical Culture, Physical Education of Various Groups of 

Population. – Lviv State University of Physical Culture named after Ivan Bobersky, 

Lviv, 2020. 

The thesis reveals one of the ways to solve an important scientific problem of 

determining the most effective and at the same time safe directions of fitness for the 

body of young women, and also reveals the features of adaptive-compensatory 

reactions to a physical stimulus when using fitness and health recreation programs of 

dance and strength fitness. The paper proposes new options for controlling and 

correcting the volume and intensity of loads in the process of health-improving fitness 

classes, taking into account the individual peculiarities of the body of young women. 

The results obtained allowed the systemic, depending on the direction of muscle 

activity and the functional capabilities of the body of women aged 18–21 years before 

the stress stimulus, use of a number of biochemical blood indicators as informative 

markers of control over the course of adaptive changes. 

In the process of analyzing scientific and methodological literature, it was 

revealed that the importance of fitness and health recreation activities and fitness 

technologies in maintaining the level of health of young women lies in their significant 

impact on the main systems (cardiovascular, respiratory, endocrine, digestive) and 

musculoskeletal system, in particular, the morphological and functional state of organs 

and systems of the body, the relationship of their activities, ensuring the constancy of 

the internal environment of the body and harmonious interaction with the external 

environment. The basis for attracting to classes is the determination of motivational 
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preferences and individual peculiarities of women, the establishment of individual 

peculiarities, the finding of effective ways to satisfy needs and motives, the 

determination of a rational motor regime and optimal training parameters, quality 

control during the training process. The generalization of the main directions of the 

implementation of fitness technologies in the fitness and health recreation activities of 

young women made it possible to state the existence of a permanent scientific and 

practical task of finding modern effective and at the same time safe areas of fitness, 

which will not only increase the level of adaptive capabilities of the body of young 

women, but also improve the overall health status. One of the indicated research 

vectors is the comparative effectiveness of the influence of fitness and health recreation 

classes of dance and strength fitness on physical development and an increase in the 

level of adaptive capabilities of the body of young women. 

Investigating the characteristics of the structure and content of strength and 

dance fitness programs for young women, it was revealed that the specificity of the 

complexes of the means of the strength fitness presupposes basic and isolating 

exercises on training devices; the exercise technique meets the standard requirements 

in strength fitness; when performing basic exercises, no more than 2-3 muscle groups 

work. For means of dance fitness, complexes with a generalized amount of about 20-

25 exercises (options for steps), which are performed sequentially without stopping 

with a partial or complete change of the kinematic, dynamic and rhythmic 

characteristics of their elements,  are used. 

It was found that the basic parameters of physical load for the use of strength 

fitness means are: the total duration of the lesson is approximately 35-45 minutes 

(unprepared contingent) with a working mass of the weight of 53-74% of 1 RM; the 

duration of the set is approximately 90 s; rest between sets ranges within 60 s; exercises 

are performed with full (or partial) amplitude; 3-4 sets per exercise; the number of 

repetitions in the set – 28-30; in a separate lesson, the total number of exercises is 7-8. 

In dance fitness, the total duration of a lesson is up to 60 minutes; each combination 

consists of 32 counts and is designed for 4 elements, 8 repetitions each; the duration of 

1 repetition is 3-4 s. 
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The correction mechanism in strength fitness consists in changing the value of 

the working mass of the implement (increase or decrease by 10-15%), the sequence 

and variability of the use of training exercises. In certain cases, it is recommended to 

change the speed of the exercises and their amplitude. In dance fitness, the technique 

of performing the exercise changes due to the amplitude and position of the body in 

space; change in intensity due to the rhythm of execution; the level of complexity of 

the exercise complexes and their variability are constantly changing. 

In the process of conducting the pedagogical experiment, an objective 

assessment of the comparative effectiveness of dance and strength fitness programs for 

young women was carried out according to the results of an in-depth and complex 

study of indicators of various groups of data, reflecting indicators of morphometry and 

bioimpedansometry, individual parameters of physical training against the background 

of clarifying the thoroughness and tendency to adaptive-compensatory reactions to a 

stress stimulus (according to the results of biochemical control). 

The analysis of the results obtained indicates that the dynamics of 

morphometric indicators of young women during the pedagogical experiment indicates 

approximately the same (p≤0.05-0.01) intragroup changes in the circumferential 

dimensions of the lower leg and waist while maintaining (in cases of its presence) 

intergroup differences of young women of different groups involved in the pedagogical 

experiment. Accelerated growth rates of indicators for the dance fitness program are 

expressed in changes in morphometric indicators after the first part of the program 

implementation (after a month and a half), however, based on the results of the entire 

standard duration of fitness programs, the increase in shoulder circumferential 

dimensions (4.68%) are slightly higher for participants of group A (strength fitness) 

and hips (2.62%) –  for participants of group B (dance fitness). For the circumferential 

dimensions of the forearm, no significant changes were recorded in the participants of 

both groups (p>0.05). 

Thus, despite the presence of a greater number of exercises and large volumes 

of their execution aimed at improving the waist of young women in dance fitness, more 

pronounced changes occurred precisely during the implementation of the strength 
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fitness program. In these conditions, the individually selected duration of the exercises 

and the alternation of involvement of different muscle groups as a result have higher 

efficiency. Another confirmation was obtained that an adequate selection of the dosage 

and direction of the effects is decisive for gaining an advantage over the morphometric 

indicators based on the results of the implementation of the standard duration of a 

fitness program using strength fitness means compared to dance fitness means. 

However, we would like to draw your attention to the fact that morphometric indicators 

are quite variable and are subjected, to a significant extent, to the influence of objective 

and subjective factors. That is, in addition to the direct implementation of fitness 

programs, changes before and after their implementation can be caused by a significant 

list of factors of the external and internal environment. 

During the research, it was revealed that the dynamics of bioimpedansometry 

of young women during the pedagogical experiment indicated significant (p≤0.05-

0.01) changes for most indicators (absolute and relative data of fat mass, relative data 

of active cell mass) of both participants of groups (1.25-8.40%). However, in terms of 

lean mass (kg), active cell mass, significant changes (p≤0.05) are available only in 

young women who have been involved in a program using strength fitness. 

Thus, according to bioimpedansometry data, it can be asserted that fitness 

programs of different methodological content (A – focused on strength fitness and B – 

dance fitness) have a similar training and adaptive effect based on the results of the 

standard duration. However, in terms of quality indicators, it is possible to recommend 

the use of strength fitness means to achieve a more pronounced, within a relatively 

short period of time, result in the body of young women. And the means of dance 

fitness in terms of the formation of an active cell mass are less effective and require a 

longer deployment of processes. In part, we explain this by higher fatigue, as a result 

of the first period of training, for the main working muscle groups and functional 

systems that provide them. 

We found that the results of the dynamics of physical preparation indicators of 

young women during the pedagogical experiment showed a significant (p≤0.05-0.01) 

improvement in the indicators of both groups. However, there are significantly higher 
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adaptive shifts (p≤0.01) for the representatives of group A (strength fitness), the results 

of which improved by 23.49-102.86% from the initial level with a rapid growth rate. 

Among the representatives of group B (dance fitness), they improved by 5.75-43.39% 

from the initial level (p≤0.05-0.01). 

This indicates a significantly higher efficiency of strength fitness means for the 

development and improvement of the functional capabilities of various muscle groups. 

This is ensured by the deployment and support of effective, economic and safe 

adaptation processes in the body of young women. At the same time, the means of 

dance fitness have a situational and selective effect, in certain cases it is associated not 

with adaptation, but with compensatory mechanisms of morphofunctional systems of 

the body of young women [22, 108]. 

The results of biochemical control, after the completion of three months of 

implementation of programs of various methodological content (pedagogical 

experiment), indicate better (p≤0.05-0.01) final indicators of the basal level of 

concentration of the lactate dehydrogenase enzyme, testosterone, cortisol, creatinine, 

calcium and phosphorus in blood serum of young women of group A (strength fitness). 

According to most of the indicated indicators, adequate reactions of the body of the 

young women of both groups to standard physical load were observed at the beginning 

and at the end of the pedagogical experiment. Changes in the controlled biochemical 

indicators in the given conditions of muscular activity, the preservation of their 

parameters within the established physiological norms indicate the adequacy of the 

physical load of both fitness programs to the functional capabilities of the bodies of the 

research participants. 

It was found that in the course of the research, the basal level of creatinine in 

the blood serum increased in the representatives of group A by 10.65% (p≤0.01) during 

three months of strength fitness training. The corresponding positive dynamics was 

observed among the people of group B, but with less pronounced progression, which 

was only 3.54% (p≤0.05) compared with the initial data. This fact indicates that it is in 

the conditions of the systematic use by women of this age group of the proposed 
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strength fitness training program that the most pronounced adaptive changes in the 

body are observed due to the increase in muscle mass of the body. 

It was revealed that during three-month training under the program using 

strength and dance fitness means, the level of cortisol concentration in the blood serum 

of participants of both groups demonstrates rather multidirectional dynamics. A 

decrease in the level of the hormone, which ia sudied compared with the state of rest 

in group B (dance fitness) and the corresponding nature of the hormonal reaction of the 

body, may indicate an energy deficit caused by fatigue against the background of tense 

muscular activity due to the difficulty of performing dance exercises and involvement 

of additional muscle groups to the work. Taking this into consideration, we can assume 

that a longer use of loads inherent in dance fitness, against the background of a decrease 

in the concentration of cortisol in response to a stress stimulus due to significant energy 

consumption, will lead to a breakdown in adaptation. 

Thus, a comparison of the effectiveness of dance and strength fitness programs 

for young women under conditions of standard duration programs according to 

objective data of morphometry and bioimpedansometry, physical preparation, 

biochemical control indicates significantly (p≤0.05-0.01) higher indicators of the 

quality of deployment of adaptation processes in the body of young women upon 

conditions of the use of strength fitness means against the background of significant 

shifts (p≤0.05-0.01) for most indicators. This happens while maintaining the 

boundaries of the established physiological norms, indicating the adequacy of physical 

activity to the functional capabilities of the organisms of the research participants. 

Key words: training programs, strength and dance fitness, adaptive changes in 

the body, young women, physical activity, exercises with own body weight, exercises 

on training devices.  
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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

  

  

1 ПМ ‒ максимальна вага обтяження, яку може подолати людина виконуючи 

фізичну вправу з урахуванням загальноприйнятої техніки 

АКМ ‒ активна клітинна маса тіла 

БЖМ ‒ безжирова маса тіла 

ВООЗ — (Word HealthOrganization) Всесвітня Організація Охорони Здоров’я 

ІФА — імуноферментний аналіз 

ІМТ ‒ індекс маси тіла 

ЖМ ‒ жирова маса тіла 

ЛДГ — лактатдегідрогеназа 
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ВСТУП 

  

  

Актуальність теми. Сучасна система фітнес-індустрії є однією із 

перспективних та одночасно безпечних форм оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності, спрямованої на підвищення адаптаційних можливостей організму 

людей різного віку, статі, фізичного розвитку та стану здоров’я (Л. Х. Гаркави, 

2006; О. Н. Кудря, 2007; А. Chernozub, 2016; I. Pavlova, 2017; H. Titova, 2019;       

Г. М. Путятіна, 2020; W. Kraemer, 2020). Особливу популярність заняття 

фітнесом здобули останніми десятиліттями саме серед молоді, перетворившись 

на сучасне і прийняте суспільством заняття, значно витіснивши раніше поширені 

види єдиноборств та ігрові напрями рухової активності (волейбол, баскетбол, 

футбол). 

Незважаючи на достатньо велику різноманітність наявних різновидів 

фітнесу та подібних до нього форм рухової активності, одна з найпоширеніших 

класифікацій у світі складається з трьох основних напрямів: танцювального 

фітнесу, силового фітнесу та бодибілдингу (Е. T. Howley, 2004; C. Argus, 2008; 

Н. Воловик, 2010; А. Chernozub, 2016). Вони досить суттєво відрізняються один 

від одного не лише за структурою моделей занять, обсягом та інтенсивністю 

тренувальних навантажень, технікою виконання спеціалізованих фізичних вправ 

тощо, а насамперед за ефективністю розв’язання тих чи інших завдань з 

урахуванням рівня підготовки людини, її гендерних та вікових особливостей      

(J. F. Yarrow, 2008; Ю. Беляк, 2018; Л. Чеховська, 2018; G. Griban, 2018;                  

M. Hadzovic, 2020; B. J. Schoenfeld, 2020).  

Узагальнення даних літератури про основні напрями реалізації фітнес-

технологій у фізкультурно-оздоровчій діяльності жінок молодого віку дало 

змогу констатувати наявність актуального науково-практичного завдання з 

виявлення сучасних ефективних та одночасно безпечних напрямів фітнесу, які 

допоможуть не лише підвищити рівень адаптаційних можливостей організму 

жінок молодого віку, але й поліпшити стан здоров’я загалом.  
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Проблемою пошуку ефективних механізмів підвищення рівня 

функціонального стану організму жінок молодого віку шляхом використання 

різних форм рухової активності тривалий час займалися не лише фахівці з 

фізичного виховання та спорту, й науковці із суміжних галузей (М. П. Рикова, 

2008; О. А. Бутова, 2011; F. B. Oliveira, 2013; A. J. Cochran, 2014; L. C. Barcelos, 

2015; А. М. Покропивний, 2017; M. H. Murphy, 2019). Значну увагу дослідники 

(В. Іваночко, 2014; М. В. Данилевич 2015; D. Djordjevic, 2015; Zh. Kozina, 2016; 

F. Neferu, 2017; V. O. Zhamardiy, 2020) приділяли вивченню особливостей впливу 

занять фітнесом на організм студентської молоді, використовуючи вказану 

форму рухової активності, як допоміжний засіб під час проведення занять із 

фізичної культури. Низку робіт було присвячено дослідженню впливу занять із 

певними різновидами фітнесу (пілатесу, шейпінгу, аквафітнесу) на організм 

жінок молодого віку (J. Breibart, 2005; А. Herdman, 2014; В. В. Стадник, 2019;    

У. Шевців, 2020; I. P. Lestari, 2020). Однак здебільшого дослідники визначали 

ефективність впливу запропонованих моделей фізичного навантаження на 

організм обстежуваного контингенту лише враховуючи особливості динаміки 

морфометричних показників тіла та особливостей відновлення параметрів 

роботи їхньої серцевосудинної системи (ЧСС). При цьому дослідження щодо 

вивчення особливостей адаптаційно-компенсаторних змін в організмі жінок 

віком 18–21 рік на основі аналізу динаміки біохімічних показників крові в 

умовах тривалих занять танцювальним фітнесом майже не проводилися. Проте 

без використання дійсно інформативних маркерів відповідності фізичних 

навантажень функціональним можливостям організму людини, до яких 

насамперед зараховують біохімічні методи досліджень, неможливо говорити про 

ефективність застосування тієї чи іншої моделі м’язової діяльності для 

оздоровлення організму та підвищення його адаптаційного потенціалу.  

Це важливо, тому що в умовах занять фітнесом доводиться працювати із 

найрізноманітнішим контингентом, який має переважно низький рівень 

адаптації до навантажень такого характеру. Відсутність знань про доцільні 

обсяги та інтенсивність навантаження може призвести до розвитку перевтоми 
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людини та порушення роботи її систем, як наслідок невідповідності фізичних 

навантажень функціональним можливостям організму, що загрожує зривом 

адаптації. У зв’язку з цим, особливо важливою стає проблема об’єктивного 

оцінювання впливу фізичних навантажень на організм, оперативного контролю 

реакцій систем організму на стресовий подразник у процесі їхнього виконання 

(G. B. Jan, 2004; А. Stasiulis, 2010; А. Г. Істомін, 2014; І. О. Бейгул, 2018; F. P. 

Cantieri, 2019; B. Bjelica, 2020), а також необхідність теоретичного та 

емпіричного порівняння ефективності популярних напрямів фітнесу у 

практичній діяльності. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. 

Дослідження виконано відповідно до теми «Захисно-пристосувальні й 

компенсаторні реакції організму людини в процесі силових навантажень у 

силових видах спорту» плану науково-дослідної роботи Миколаївського 

національного університету імені В. О. Сухомлинського на 2012–2016 рр. (номер 

державної реєстрації 0112U005261) та теми «Розробка та реалізація інноваційних 

технологій та корекція функціонального стану людини при фізичних 

навантаженнях у спорті та реабілітації» плану науководослідної роботи 

Чорноморського національного університету імені Петра Могили на 2017–2021 

рр. (номер державної реєстрації 0117U007145).  

Роль автора як виконавця тем полягала в науково-методологічному 

обґрунтуванні необхідності виявлення впливу різних напрямів фітнесу на 

удосконалення адаптаційних можливостей; удосконаленні фізкультурно-

оздоровчих занять та систем оцінювання впливу різних фізичних навантажень з 

урахуванням особливостей адаптаційно-компенсаторних реакцій організму; 

узагальненні теоретичних та емпіричних даних.  

Мета дослідження — порівняти ефективність програм танцювального та 

силового фітнесу в удосконаленні рівня адаптаційних можливостей організму 

жінок 18–21-річного віку.  

Для досягнення мети було поставлено такі завдання: 
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1. Вивчити стан проблеми застосування сучасних програм фізкультурно-

оздоровчих занять фітнесом для підвищення рівня адаптаційних можливостей 

організму жінок 18–21-річного віку.  

2. Удосконалити програми занять із силового та танцювального фітнесу 

із урахуванням ступеня адаптаційних можливостей нетренованих жінок 

молодого віку.  

3. Дослідити зміни показників фізичної підготовленості, 

морфофункціональних, біохімічних показників жінок молодого віку в процесі 

використання програм занять із танцювального та силового фітнесу. 

4. Порівняти адаптаційні можливості організму жінок 18–21-річного віку 

під впливом програм танцювального та силового фітнесу. 

Об’єкт дослідження: програми фізкультурно-оздоровчих занять 

танцювальним та силовим фітнесом.  

Предмет дослідження: динаміка адаптаційних можливостей жінок 18–

21-річного віку під впливом програм танцювального та силового фітнесу. 

Методи дослідження. Для вирішення поставленої мети й завдань 

дослідження використано комплекс взаємопов’язаних методів, серед яких: 

‒ методи теоретичного рівня дослідження: аналіз і узагальнення 

методологічної та навчально-методичної літератури, структурно-системний 

аналіз системи комплексного контролю адаптаційно-компенсаторних реакцій 

організму жінок в умовах фізичних навантажень різної інтенсивності та 

структури тренувального процесу, інфoрмаційних ресурсів інтернету з проблеми 

вивчення особливостей впливу різних напрямів фітнесу на морфофункціональні 

показники організму та визначення інформативних критеріїв оцінювання 

адекватності відповідних навантажень індивідуальним функціональним 

можливостям жінок зазначеної вікової категорії;  

‒ методи емпіричного рівня дослідження: морфометричні 

(антропометрія, біоімпедансометрія), функціональні (визначення силових 

можливостей), біохімічні (визначення концентрації тестостерону, кортизолу, 

активності лактатдегідрогенази, вмісту фосфору та кальцію у сироватці крові);  
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‒ методи статистичної обробки даних: параметричні та непараметричні 

методи оцінювання досліджуваних показників. 

Наукова новизна досліджень:  

‒ уперше обґрунтовано вищу ефективність програми силового фітнесу 

порівняно з танцювальним в удосконаленні адаптаційних можливостей жінок 

віком 18–21 рік за біохімічними показниками сироватки крові (тестостерону, 

лактатдегідрогенази, креатиніну, кортизолу, кальцію, фосфору);  

‒ уперше встановлено, що порівняно швидке зменшення обвідних 

розмірів тіла, показників абсолютної та відносної жирової маси нетренованих 

жінок віком 18–21 рік упродовж трьох місяців занять танцювальним фітнесом 

свідчить про великі енергозатрати (на що вказує зниження рівня кортизолу після 

навантаження), а не про позитивну динаміку адаптаційних змін в організмі;  

‒ удосконалено наукові знання щодо оптимізації змісту занять та 

величини показників тренувальних навантажень у процесі розроблення програм 

із танцювального та силового фітнесу для нетренованих жінок віком 18–21 рік з 

урахуванням адаптаційних можливостей організму (ступеня змін біохімічних 

показників під впливом заняття);  

‒ набули подальшого розвиту положення про те, що інформативність 

морфофункціональних, фізіологічних критеріїв оцінювання адаптаційних 

можливостей у жіночому організмі підвищується в разі застосування біохімічних 

показників сироватки крові.  

Практичне значення одержаних результатів полягає в тому, що 

отримані в процесі досліджень дані дають змогу зробити більш ефективним 

процес удосконалення адаптаційних можливостей, оцінити ступінь впливу 

достатньо різних за структурою та напрямом різновидів фітнесу на роботу 

систем організму жінок 18–21-річного віку та підвищення рівня їх 

функціонального стану. Виявлені особливості адаптаційних реакцій організму 

жінок віком 18–21 рік у процесі досліджень допомагають не лише 

вдосконалювати систему підготовки з фітнесу, але й механізми контролю 
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відповідності навантажень функціональним можливостям завдяки 

використанню більш широкого спектра біохімічних маркерів крові. 

Результати досліджень упроваджено у практику навчально-

тренувального процесу тренажерних комплексів м. Миколаєва; у навчальний 

процес факультету фізичної культури та спорту Чорноморського національного 

університету імені Петра Могили; факультету фізичної культури та спорту 

Миколаївського національного університету імені В. О. Сухомлинського; 

факультету фізичної культури та спорту Херсонського державного університету. 

Особистий внесок здобувача полягає у визначенні мети і завдання 

дослідження, отриманні матеріалів, необхідних, для розв’язання проблеми, що 

вивчаємо. Дисертант самостійно розробив і обґрунтував план досліджень та їх 

методичне забезпечення, провів патентно-інформаційний пошук, проаналізував 

літературу з теми дисертації, визначив мету, завдання роботи, виконав 

експериментальні дослідження, статистично опрацював, проаналізував та 

узагальнив одержані цифрові результати, сформулював основні положення і 

висновки, написав всі розділи дисертації. Обговорення результатів досліджень 

та формулювання висновків здійснено за участю наукового керівника. 

Апробація результатів дисертаційної роботи. Основні наукові положення 

дисертаційної роботи оприлюднено на X–XI Міжнародних конференціях 

«Актуальні проблеми сучасної біомеханіки фізичного виховання та спорту» 

(Чернігів, 2017–2018); І Всеукраїнській електронній науково-практичній 

конференції з міжнародною участю «Актуальні проблеми фізичної культури, 

спорту, фізичної терапії та ерготерапії: біомеханічні, психофізіологічні та 

метрологічні аспекти» (Київ, 2018); XII Міжнародній науково-практичній 

конференція «Адаптаційні можливості дітей та молоді» (Одеса, 2018). 

Публікації. За темою дисертації опубліковано 15 наукових праць, з них 6 

– у фахових наукових виданнях України та у наукових виданнях, внесених до 

наукометричної бази Scopus, 5 – в інших наукових виданнях та 3 тези доповідей 

– у матеріалах українських і міжнародних наукових конференцій.  
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Структура та обсяг дисертації. Дисертаційну роботу викладено на 236 

сторінках та ілюстровано 32 рисунками і 8 таблицями. Дисертація складається зі 

вступу, огляду літератури, опису методів досліджень, 2 розділів власних 

досліджень, обговорення результатів, висновків. Список використаних джерел 

становить 249 позицій (142 – кирилицею і 107 – латиницею).  
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РОЗДІЛ 1 

ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧІ ЗАНЯТТЯ ЖІНОК МОЛОДОГО 

ВІКУ 

 

1.1. Адаптаційних змін в організмі жінок молодого віку під впливом 

фізкультурно-оздоровчих занять  

На сучасному етапі життя суспільства актуальними є дослідження, 

пов’язані зі здоровим способом життя. Одними з найбільш важливих є вивчення 

методик і систем тренувань, способів підвищення зацікавленості до 

фізкультурно-оздоровчих занять. Це дає змогу вирішувати відразу кілька груп 

завдань за допомогою різних систем вправ, методичних підходів тощо. 

Систематична фізична активність людини дає змогу формувати здоровий 

спосіб життя. Це створює необхідність стимулювання осіб різних вікових 

категорій, статі, індивідуальних можливостей до регулярної фізичної активності 

та тренувань; визначає пріоритети вивчення можливостей організму щодо 

впливу тривалих фізичних навантажень [67, 77, 109]. 

Діяльність з оздоровчої фізичної культури спрямована, першочергово, на 

досягнення максимально можливого оздоровчого ефекту. За даними вітчизняної 

та світової практики активно використовуються оздоровчі й загальнозміцнюючі 

тренування аеробного та силового характеру, заняття з ментального фітнесу, 

відновлювальні тренування (ЛФК) для чоловіків і жінок в умовах сучасних 

фітнес-центрів [138, 147]. 

Різноманіття форм і видів занять фізичними вправами забезпечують 

низку результуючих ефектів. Серед них профілактика гіпокінезії та гіподинамії 

шляхом підвищення оптимального обсягу рухової активності й навантажень; 

розширення потенційних можливостей діяльності основних систем організму 

(насамперед дихальної та серцево-судинної); підвищення загальної 

резистентності організму до негативних впливів зовнішнього середовища й 

захворювань [13, 39, 43]. 
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На думку провідних науковців з фізіології спорту, процес адаптації 

представляє здатність організму людини пристосовуватися до зовнішніх 

подразників, або структурних змін в роботі його систем [3, 55, 72, 103]. Поняття 

«адаптація» використовується як для позначення процесів, які відбуваються в 

організмі, так і для стану, який виник в процесі його пристосування [4, 24, 74, 

88]. 

Фізіологічний стан адаптації науковці характеризують стійким рівнем 

активності і взаємозв’язку систем, органів, тканин і механізмів регуляції, які 

забезпечують нормальний рівень життєдіяльності організму в нових умовах 

зовнішнього і внутрішнього середовища [29, 79, 108]. Для досягнення цього 

стану потрібен певний час [4, 72, 89]. 

За визначенням Р.Ш. Ожева, адаптаційні можливості організму - це запас 

функціональних резервів, які постійно витрачаються на підтримку рівноваги між 

організмом і умовами зовнішнього середовища. [85]. 

На думку провідних фахівців з проблеми дослідження механізмів 

адаптації (Ф.З. Меерсон, 1988; Л.Х. Гаракаві, 2006; У.Дж. Кремер, 2008;), 

адекватні фізичні навантаження здатні підвищувати функціональні резерви 

організму. Оперативні реакції функціональної системи у відповідь на фізичні 

навантаження викликані зміною нервово-гуморальних показників, 

відображаються проявом термінової адаптації за рахунок сформованого раніше 

рівня адаптаційних можливостей (первинного рівня адаптації) [56, 72, 103].  

В процесі тривалого періоду використання фізичних навантажень, які за 

параметрами обсягу та інтенсивності відповідають функціональним 

можливостям людини, відбуваються структурні перетворення в організмі, які 

відображають процеси довготривалої адаптації [74, 75, 88, 123]. До таких 

процесів в залежності від спрямування м’язової діяльності відносять: 

- в умовах аеробних навантажень: зниження ЧСС, зростання 

показника ЖЄЛ, збільшення оксидативного потенціалу у повільно 
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скорочувальних м’язових волокнах, збільшення кількісті капілярів, кількості 

мітохондрій та ін;  

- в умовах анаеробних навантажень: гіпертрофію швидко-

скорочувальних м’язових волокон, збільшення кількісті залучених рухових 

одиниць, покращення міжм’язової та внутрішньо-м’язової координації, 

збільшення депо глікогену, економізацією енергозабезпечення рухової 

діяльності та ін.  

В роботах низки авторів (А.А. Виру, 1984; А.А. Чернозуб, 2015; B.J. 

Schoenfeld, 2020) зазначено, що адаптаційний процес може бути відображений 

як взаємодія регуляторних (ЦНС–ВНС, ендокринна й імунна системи) і 

регульованих систем. Під час дії подразника в першу чергу залучається 

вегетативна нервова система (автономний контур), а якщо її функціональних 

резервів не вистачає, то вони компенсуються за рахунок резервів центральної 

нервової системи (центральний контур). Більший резерв адаптації вважається 

тоді, коли функціонування регульованої системи досягається меншим 

напруженням регуляторних систем [14, 19, 29, 55]. 

Провідні фахівці вважають, що позитивні зміни можуть бути лише тоді, 

коли стресовий подразник відповідає пристосувальним можливостям організму. 

В противному напрямку буде відбуватися дезадаптація [3, 74, 88]. Стадія 

дезадаптації організму розвивається в результаті перенапруги адаптаційних 

механізмів і включення компенсаторних реакцій внаслідок інтенсивних 

тренувальних навантажень і недостатнього відпочинку між ними [29, 56, 72]. 

Тому важливим моментом для оздоровчо-фізкультурних занять є 

удосконалення адаптаційних можливостей організму, без загрози виникнення 

зриву адаптації, що можливо дослідити враховуючи не лише зовнішні, але і 

внутрішні зміни за рахунок показників біохімічного аналізу сироватки крові. 

Оздоровча фізична культура може бути застосована для забезпечення 

повноцінного відпочинку, відновлення психоемоційного стану, підтримання 

тонусу м’язів. 



30 

 

В оздоровчому тренуванні фахівці наголошують на наявності дефіциту 

часу та зростанні складності завдань. Найчастіше тренувальні заняття 

оздоровчого спрямування проводяться не більше 2–3 разів на тиждень. При 

цьому необхідно виконувати завдання, мета яких поліпшення фігури, стану 

здоров’я, коригування будови тіла, отримання позитивних емоції тощо [13, 118]. 

У фізичне (соматичне) здоров’я низка авторів включають морфологічний 

і функціональний стан усіх органів і систем, взаємозв’язок їхньої діяльності, 

забезпечення сталості внутрішнього середовища організму й гармонійну 

взаємодію з зовнішнім середовищем [36, 122]. 

Іншою стороною є психічне здоров’я. Це певний рівень емоційного стану, 

когнітивної, інтелектуальної та особистісної сфер, що дозволяє людині 

виконувати функції в різних умовах і контролювати соціальні показники свого 

життя [39, 52]. 

У трактуванні фізкультурно-оздоровчої діяльності також можна 

виокремити загальноприйняті поняття фізичної підготовки, фітнесу, оздоровчих 

технологій тощо. 

Фізична підготовка — це педагогічний процес, спрямований на 

виховання фізичних якостей і розвиток функціональних можливостей, що 

створюють сприятливі умови для вдосконалення всіх сторін підготовки. Її 

доцільно поділяти на загальну і спеціальну [72, 89]. Загальна фізична підготовка, 

зокрема, у фітнес-індустрії передбачає різнобічний розвиток фізичних якостей, 

функціональних можливостей і систем організму людини, злагодженість їхніх 

проявів в процесі м’язової діяльності. У сучасній науковій думці сфери фізичної 

культури і спорту загальну фізичну підготовку пов’язують із рівнем розвитку 

якостей і здібностей, з опосередкованим впливом на психоемоційну та соціальну 

сфери життя людини [53, 61]. 

Фітнес, як такий, спрямований на підвищення аеробних та анаеробних 

можливостей організму, розкриває резервну кількість капілярів серцево-

судинної системи, сприяє збільшенню обвідних розмірів грудної клітки, 

життєвої ємності легень, показників динамометрії й силових показників різних 



31 

 

груп м’язів, зниженню жирового і збільшення м’язового компонентів тіла [20, 

43, 73]. 

Водночас технологія в узагальненому сенсі розглядається як система 

способів, прийомів, кроків, послідовність виконання, яких забезпечує вирішення 

поставлених завдань. Відповідно до позицій компетентнісного підходу 

технологія має містити концептуальну частину, інструментальну частину, 

діагностичний супровід [85, 121]. 

Трансформація цих двох понять дає підстави виділити фітнес-технології 

як сукупність науково обґрунтованих способів і методичних прийомів, що мають 

на меті підвищення оздоровчого процесу, задоволення потреб людини в руховій 

активності. Їхнє використання повинно забезпечити позитивні емоції, 

задоволення потреби в зміцненні здоров’я, формування гарного ставлення до 

здорового способу життя, соціальної успішності тощо [13, 138]. 

Передумовами розбудови системи фітнесу в Україні є соціальний запит 

на якість та асортимент фізкультурно-оздоровчих послуг. Популяризація 

фітнесу, як альтернативної рухової активності, його різноманітність, 

оформлення як наукової й навчальної дисципліни, зазнає значного впливу 

світового досвіду й характеризується певною консервативністю, відставанням 

від запитів ринку праці порівняно з альтернативними формами фітнесу [27, 33, 

147]. 

У науковій та методичній літературі проведено багато досліджень, 

спрямованих на визначення тих чи інших складових фізкультурно-оздоровчої 

діяльності на базі застосування систем вправ та фітнес-технологій. 

Були розкриті такі питання: оздоровчі тренувальні заняття на базі 

сучасних фітнес-центрів; вплив помірної фізичної активності на здоровий спосіб 

життя в поєднанні з природними біологічно активними добавками й 

адаптогенами; тренування на базі фітнес-центрів для осіб із відхиленнями в стані 

здоров’я; дослідження впливу різних чинників на стан здоров’я чоловіків і жінок; 

обґрунтування застосування з різними віковими категоріями певних систем 

вправ тощо [13, 111, 138]. 
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У процесі низки досліджень встановлено, що незначна рухова активність 

спричиняє порушення біосинтезу білка, обмеження адаптивних можливостей 

серця і зниження активності кровотворних органів, зниження працездатності та 

витривалості, продуктивності праці [7, 51]. 

Аналіз наукових досліджень дає підстави для вказання чинників, що 

впливають на здоров’я людини. З них майже 50 % становлять чинники, що 

характеризують спосіб життя людини, 20 % — генетично зумовлені, 20 % — 

власне спадковість і лише 10 % залежать від стану охорони здоров’я. Отже, 

спосіб життя займає важливе місце в детермінації здоров’я та сукупності форм 

діяльності, за допомогою яких, висловлюють свою сутність особистість, індивід, 

соціальні групи [3, 21, 33]. 

Загальновідомо, що фізична культура, спочатку покликана забезпечити 

зміцнення і збереження здоров’я людини. Усі складові фізичної культури (спорт, 

професійно-прикладна, оздоровчо-реабілітаційна і фонова фізична культура) 

передбачають функцію оздоровлення. У сучасному суспільстві все більше 

спостерігається потреба в оздоровленні засобами фізичної культури [32, 35, 54]. 

Сьогодні відбувається бурхливий розвиток оздоровчої фізичної культури. 

Це відповідає державній політиці у сфері фізичного виховання та спорту, яка 

передбачає орієнтацію галузі та вирішення пріоритетної проблеми — зміцнення 

здоров’я населення засобами фізичного виховання та спорту [85, 100]. 

Розвинена система фітнесу з великою кількістю нових програм занять 

зробила його найбільш доступною і привабливою формою оздоровчих занять. 

Напрями, що існують мають характерну основну мету — сприяння підтриманню 

здоров’я, фізичного і психічного благополуччя засобами тренувань 

(використання визначеної системи вправ). 

Користь від фізичної активності більшістю науковців визначена в 

збільшенні здатності справлятися з наслідками психічних стресів, зменшенні 

схильності до депресії; сповільненні процесів старіння; збільшенні ефективності 

роботи серцево-судинної й дихальної систем; збільшенні числа, розмірів і 

еластичність кровоносних судин серця і скелетних м’язів; зменшенні ризиків 
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захворювань серця, нормуванні показників артеріального тиску; зниженні рівня 

холестерину; підвищенні загальної сили м’язів і витривалості організму, 

підвищенні працездатності; поліпшенні зовнішнього вигляду [67, 78, 86]. 

Заняття фізкультурно-оздоровчою діяльністю та фітнесом мають 

позитивний вплив на всі системи організму людини. З боку серцево-судинної 

системи - це  збільшення розмірів серцевого м’яза, збільшення сили скорочень 

міокарда; збільшення об’єму крові, що перекачується за одне скорочення; 

зниження частоти серцевих скорочень у стані спокою; збільшення просвіту 

коронарних судин і щільності капілярів, еластичності магістральних і 

периферичних судин; зниження ризику стенокардії та ішемічної хвороби серця; 

зниження систолічного й діастолічного тиску крові в стані спокою; зниження 

рівня холестерину в крові, посилення його розпаду в печінці; зниження ризику 

склеротичних змін артерій; поліпшення киснево-транспортної функції крові 

(підвищення рівня гемоглобіну) [116, 140]. 

З боку дихальної система варто передбачати збільшення функціонального 

обсягу легень під час занять; поліпшення легеневого кровопостачання; 

поліпшення дифузії дихальних газів; збільшення життєвої ємності легенів [139, 

231]. 

Ендокринна система може реагувати на фізичні навантаження 

збільшенням ваги і функціональної потужності деяких залоз; зниженням реакції 

залоз на виконання помірної м’язової роботи; підвищенням здатності залоз 

підтримувати високу функціональну активність протягом тривалого часу; 

змінами чутливості тканин до гормонів, що сприяє поліпшенню регуляції 

функцій організму й обмінних процесів [19, 28, 93]. 

Вплив на травну систему виявляється у зменшенні кількості 

внутрішньочеревного жиру; «масажі» кишечника оточуючими м’язами і 

тканинами, включно з діафрагмою; поліпшені нервово-рефлекторної стимуляції 

органів шлунково-кишкового тракту (ШКТ) через вплив на рефлекторні зони; 

поліпшенням стану імунної системи [85, 100, 155]. 
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В опорно-руховому апараті може відбуватися збільшення щільності 

кісткової тканини, отже, стійкість до тріщин і переломів збільшується; 

поліпшення рухливості суглобів; підвищення міцності зв’язок і сухожиль; 

збільшення концентрації міоглобіну, запас глікогену; збільшення окружності й 

маси м’язів (статичні вправи); збільшення м’язової витривалості [55, 74]. 

Ефективність оздоровлення залежить від багатьох чинників, у тому числі 

професіоналізму педагога й мотивації осіб, які займаються. Від того, наскільки 

точно будуть враховані ці фактори при розробці та впровадженні фітнес-

технологій, багато в чому й буде залежати здоров’я категорій населення 

залучених до фізкультурно-оздоровчої діяльності. 

Проте, значна частина науковців наголошують, що функціональні й 

анатомо-фізіологічні особливості жіночого організму сприяють відмінності 

розумової і фізичної працездатності жінок і чоловіків. У біологічному розвитку 

жінки в порівнянні з чоловіками характеризуються кращою пристосованістю до 

змін зовнішнього середовища й довшою тривалістю життя [2, 87]. 

Окрім цього, потрібно враховувати, що в середньому довжина тіла жінок 

менша, ніж у чоловіків, на 10 см, а вага — на 10 кг. Отже, внутрішні органи і 

м’язова маса в жінок також менші, наявні відмінності в пропорціях різних частин 

тіла (кінцівки в жінок коротші, а тулуб довший, поперечні розміри таза більші, а 

плечі вужчі). Ці особливості будови тіла зумовлюють нижче загальне положення 

центру мас тіла та, певною мірою, сприяють кращому підтриманню рівноваги. 

Хороша рухливість хребта й еластичність зв’язкового апарату сприяють значно 

кращій амплітуді рухів [116, 155]. 

На підтвердження вищезазначеного науковцями було проведено 

соціологічне дослідження. Встановлено, що фізична активність жінок 25–55 

років перебуває на низькому рівні. Займаються фізичною культурою в цей час 

лише 8,4 % жінок. Норми рухової активності у 6–10 годин на тиждень 

дотримуються близько 10 %. При цьому активність у самостійних щоденних 

заняттях становить 3,4 %, до організованих форм занять фізичними вправами 

залучено лише 9,8 % жінок цієї вікової категорії [85, 137]. 
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Після 30–35 річного віку кількість жінок, що займаються фізичними 

вправами близько 30 хвилин на тиждень різко зменшується. Саме тому віковий 

період жінок 25–35 років для оздоровчої фізичної культури є важливим у 

віковому й репродуктивному аспектах [87, 114, 139]. 

Ефективні заняття оздоровчою фізичною культурою в цей період, у тому 

числі й аеробікою, дають змогу не тільки поліпшити або зберегти функціональні 

можливості жінок на високому рівні, але і створюють надійні умови для 

формування в них стійких мотивів і потреб у фізичній активності протягом 

наступних років життя. 

Проте, на нашу думку, увагу до фізкультурно-оздоровчої діяльності 

необхідно проявляти ще раніше. У віці 18–25 років до провідними мотивами для 

занять фітнесом у дівчат є: поліпшення фігури, корекція статури; фітнес-

здоров’я; індивідуально-типологічні програми («суперпрес», «спина, руки, 

прес», «ноги, сідниці, прес», кардіотренування); розширення знань про 

правильне харчування, спеціальні вправи для корекції фігури; проведення 

занять, що відповідають потребам дівчат. 

Універсальні особливості організму жінок та результати аналізу переваг і 

недоліків існуючих методик і програм кондиційних тренувань різних видів 

фітнесу вказують на виконання певного алгоритму: визначення мотиваційних 

переваг і індивідуальних особливостей жінки; визначення відмінностей 

індивідуальних характеристик із нормативними показниками; знаходження 

ефективних способів корекції виявлених відхилень; визначення раціонального 

рухового режиму й оптимальних параметрів тренувальних дій; моніторинг і за 

потреби корекція процесу занять фітнесом [32, 73]. 

З цього випливає, що значення фізкультурно-оздоровчої діяльності та 

фітнес-технологій у підтримці рівня здоров’я жінок молодого віку полягає в 

багатофакторності впливу та цільовій спрямованості занять жінок різного віку. 

А сам процес залучення до оздоровчо-фізкультурної діяльності та занять 

фітнесом має враховувати потреби та мотивацію жінок, можливості до 
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виконання вправ із різних комплексів, які пропонуються сьогодні фахівцями 

фітнес-індустрії. 

  

1.2. Сучасні програми оздоровчого фітнесу, та їх характеристика  

Загальновідомою є інформація щодо наявності в системі виховання 

молоді Стародавньої Греції одного з різновидів грецької гімнастики, а саме 

орхестрики (гімнастика танцювального напряму). В античному світі такі вправи 

під музику застосовували для загального розвитку вільних греків, зокрема, для 

формування гарної постави, ходи та пластичності рухів. Саме «орхестрику» 

вважають родоначальницею всіх ритмічних і ритмопластичних систем 

фізкультурно-оздоровчого спрямування, що існують [33, 78]. 

За твердженнями більшості фахівців сучасні системи та фітнес-технології 

у фізкультурно-оздоровчій індустрії переважно зосередженні в таких основних 

напрямах: танцювальний фітнес, силовий фітнес та бодібілдинг [33, 186, 197]. 

Хоча в науковій та методичній літературі зазначено надзвичайно велику 

різноманітність видів та класифікацій, що існують у світі. 

Кожен із зазначених напрямів має суттєві відмінності один від одного. 

Вони наявні в структурах моделей занять, обсязі та інтенсивності тренувальних 

навантажень, техніці спеціалізованих фізичних вправ тощо. Проте ключові 

відмінності полягають в ефективних шляхах вирішення базових завдань з 

урахуванням рівня підготовки, статевих та вікових особливостей людини [61, 

73]. 

Сьогодні однією з важливих практичних проблем пошуку якісних 

механізмів впливу на функціональний стан організму жінок молодого віку є 

використання різних форм рухової активності. Це питання досліджували фахівці 

сфери фізичного виховання [65, 68, 109], медицини [90, 144], соціології [192] та 

біології [51, 63]. 

Узагальнення наукової інформації вказало на значну увагу науковців до 

вивчення особливостей впливу занять різними видами фітнесу на організм 

студентської молоді. Використання цих форм рухової активності є актуальним 
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як допоміжний засіб під час проведення занять із фізичної культури. Низку робіт 

було присвячено дослідженню впливові занять певними різновидами фітнесу 

(пілатес, шейпінг, аквафітнес) на організм жінок молодого віку [42, 64, 67, 90]. 

Однак, у більшості випадків дослідники визначають ефективність впливу 

запропонованих моделей м’язової діяльності на організм обстежуваного 

контингенту лише враховуючи особливості динаміки морфометричних 

показників тіла та особливостей відновлення параметрів роботи їхньої серцево-

судинної системи (ЧСС) [39, 65]. При цьому, дослідження щодо вивчення 

особливостей адаптаційно-компенсаторних реакцій організму жінок віком 18–21 

років на основі аналізу динаміки біохімічних показників сироватки крові в 

умовах тривалих занять фітнесом майже не проводились. 

Це вказує на те, що без використання інформативних маркерів 

адекватності фізичних навантажень функціональним можливостям організму 

людини, до яких перш за все відносять біохімічні методи досліджень, майже 

неможливо говории про ефективність застосування тієї чи іншої моделі м’язової 

діяльності з метою оздоровлення організму [123, 205]. 

У відповідності з даними групи дослідників сучасна аеробіка належить до 

відносно нових форм фізичної культури для різних груп населення. Вона 

утворилася на фундаменті основної гімнастики та включає в себе елементи 

європейських гімнастичних шкіл, частки східних культур, а також танцювальну 

та хореографічну підготовку. В загальному вигляді заняття аеробікою 

складається з таких основних фаз як: розминка (впрацьовування), основна фаза 

(аеробна робота та/або силове навантаження), заминка [39, 43]. 

Знаходимо наукову інформацію, що засновником аеробних танців у 70-х 

роках минулого століття вважають Дж. Соренсена. До своєї програми він 

включив ритмічний біг, стрибки, нахили, махи, значну кількість танцювальних 

кроків і рухів. За змістом і структурою рухової діяльності цей вид є найближчим 

до сучасної ритмічної гімнастики та аеробіки [33, 122]. 

Отже, вже в 70-х роках минулого століття з’являється одна з форм 

оздоровчої фізичної активності, пов’язана з аеробними танцями. В Америці, на 
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відміну від Європи, в цей же час набуває популярності джаз-гімнастика. 

Основою їхнього розвитку є телевізійні програми з виконанням аеробних вправ 

за участі провідних актрис того часу М. Шарель, С. Ром, Дж. Фонди та інших. 

Сприяння руховій культурі та пропаганда здорового способу життя в 

поєднанні з високою акторською майстерністю сприяли популяризації 

танцювальної аеробіки, виникненню нових видів аеробіки. Серед яких: степ, 

слайд, резист А-бол, аквааеробіка, що виникли в кінці 80-х — на початку 90-х 

років минулого століття [39, 43, 78]. 

Характеризуючи сучасну систему та загалом фізкультурно-оздоровчий 

рух зосередимось на виокремленні кількох понять та їхнього базового змісту. 

Основна мета фізкультурно-оздоровчих занять реалізується завдяки окремим 

групам завдань: освітні завдання (формування знань про оздоровлення 

організму, історію виникнення й розвитку аеробіки, основи техніки рухів, 

методи побудови танцювальних комбінацій; формування життєвонеобхідних 

знань, умінь і навичок для забезпечення життєдіяльності; вивчення та освоєння 

техніки рухів — базові та альтернативні кроки, рухи рук, переміщення в різних 

напрямках тощо; розвиток фізичних якостей; розвиток відчуття ритму, 

музичного слуху, пам’яті, уваги, узгодженості рухів і музики; формування 

навичок виразності, пластичності і граціозності рухів), виховні завдання 

(розвиток творчих здібностей, образного мислення, пізнавальної активності, 

вміння емоційного самовираження; формування комунікативних умінь; 

виховання працьовитості і прагнення до досягнення поставленої мети; 

формування зацікавленості до виконання фізичних вправ, спорту, 

самовдосконалення; виховання відповідальності та культури поведінки під час 

групових занять); оздоровчі завдання (розвиток опорно-рухового апарату, 

формування й закріплення навички правильної постави; профілактика 

плоскостопості, захворювань ОРА, корекція маси тіла; поліпшення 

функціональних можливостей серцево-судинної, дихальної та нервової систем 

організму; поліпшення обмінних процесів, підвищення захисних сил організму 

(загартовування); розвиток психомоторних здібностей і поліпшення фізичної 
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підготовки; поліпшення емоційного фону і зниження нервово-психічної напруги 

[5, 36, 53]. 

Отже, одним із перших видів є класична аеробіка. Особливості 

фізіологічної спрямованості класичної аеробіки пов’язані з розвитком 

витривалості, підвищенням функціональних можливостей кардіореспіраторної 

системи [42, 68, 165]. 

Фахівці виділяють базову аеробіку з низьким і високим рівнем 

навантаження, деякі автори намагаються ввести в науковий обіг поняття 

«середнього рівня». При цьому, перший рекомендується для початківців, 

останній для підготовлених (тренованих) осіб та другий як перехідний варіант. 

Однак ключовою вимогою є врахування індивідуально-можливого рівня 

виконання навантажень такого типу [11, 39, 204]. 

Основними методичними особливостями проведення занять з аеробіки є 

такі: правильний підбір вправ і складання комплексів, відповідно безпечної 

техніки виконання, відсутність (уникнення) різких рухів балістичного характеру, 

зміна працюючої ланки або напрямку руху через кожні вісім рахунків, зміна (як 

підвищення, так і зменшення) амплітуди й потужності руху, виконання у 

повільному темпі нових рухів або способів переміщень, використання 

супровідних команд і підказок (словом та/чи дією), технічно правильне освоєння 

окремих рухів і їхнє об’єднання в комплекси, складання комплексів відповідно 

до можливостей залучених осіб, музичне оформлення відповідно характеру і 

вікових особливостей (музичні акценти визначають інтенсивність рухової 

діяльності завдяки ритму й темпу виконання вправ) [68, 73, 204]. 

Мета класичної аеробіки полягає у вихованні стійкої мотивації до 

здорового способу життя, оздоровлення організму, збільшення функціональних 

можливостей серцево-судинної й дихальної систем, розвиток сили й загальної 

витривалості, вдосконалення гнучкості, координації рухів [31, 78, 139]. 

В наш час виникли різні нові  напрямки оздоровчої фізичної культури, що 

дозволяють без сумніву покращити показники здоров’я. До них можна 

зарахувати оздоровчу аеробіку та її різновиди: слайд, джаз, аква-аеробіка, 
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танцювальну аеробіку (фанк-аеробіка, сіті-джем, хіп-хоп та ін.), велоаеробіку, 

аеробіку з навантаженням (невеликою штангою), акваджоінг, шейпінг, 

стретчинг тощо [11, 33, 42, 165]. 

Вивчаючи інші класифікації оздоровчих фітнес-програм можна виділити 

такі основні напрями оздоровчого фітнесу: степ-аеробіка, слайд-аеробіка, аква-

аеробіка, аеробіка з різними елементами єдиноборств, танцювальна аеробіка, 

фітбол-аеробіка, йога, стретчинг, силові програми тощо [33, 53, 122]. 

Також узагальнення даних науково-методичної літератури дає підстави 

говорити, що сучасна танцювальна аеробіка є достатньо динамічною, стрімко 

розвивається та налічує понад 10 напрямів. 

Серед основних напрямів оздоровчої аеробіки широко представлена 

танцювальна аеробіка. Акценти  на її заняттях робляться на зміцненні м’язів, 

особливо нижньої частини тіла, стимулюванні роботи серцево-судинної системи, 

покращенні координації рухів, корекції постави та ваги [33, 165]. 

Також виявлено наступні види [39, 43, 122]: 

 Степ-аеробіка, яка застосовується для профілактики й лікування 

остеопорозу й артриту, зміцнення м’язів і відновлення після травм коліна. Степ-

аеробіка, звичайно ж, є одним із різновидів засобів оздоровчої фізичної культури. 

Наведемо думку В.А. Карманова [33], який трактує зміст цього різновиду як 

«ритмічні підйоми і спуски зі спеціальної платформи (степ-платформи) під 

танцювальну музику»; 

 Аква-аеробіка — спрямована на зміцнення м’язів тіла, покращення 

гнучкості, еластичності м’язів і зв’язок, відновлення після травм 

використовуючи сприятливий вплив водного середовища; 

 Слайд-аеробіка — акцентований вплив на посилене вивільнення 

енергії через активне спалювання жирів; 

 Памп-аеробіка — акценти на корекцію форм та будови тіла і 

зміцнення м’язів опорно-рухового апарату; 

 Тай-Бо-аеробіка — зняття стресу, підвищення тонусу й настрою, 

регулювання роботи серця, покращення загального самопочуття; 
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 Кі-Бо-аеробіка — розвиток сили та витривалості, гнучкості й 

координації, підвищення тонусу дихальної систему та позбавлення від зайвої 

ваги; 

 Бокс-аеробіка (за прикладом інші види єдиноборств) — основи 

самозахисту, вивчення техніки базових рухів видів спорту в поєднанні із 

позитивними впливами на здоров’я залучених до занять осіб; 

 Спінінг або «сайкл» — зміцнення м’язів рук і ніг, сідниць і живота. 

 Резист-бол — корекція форми та будови тіла, розвиток координації 

рухів та гнучкості. Спрямований здебільшого на контингент дітей та, меншою 

мірою, дорослих. 

 Трекінг-аеробіка — збільшені обсяги низько інтенсивних 

навантажень для поліпшення загального фізичного стану організму та роботи 

серцево-судинної й дихальної систем. 

За твердженнями іншої частини фахівців, фітнес - є однією з 

найдосконаліших, сьогодні, форм фізкультурно-оздоровчої та, навіть, 

спортивної діяльності [53, 73]. 

Під цим терміном варто розуміти сукупність заходів, що забезпечують 

різносторонній фізичний розвиток людини, поліпшення і формування його 

здоров’я [78, 85]. 

Здебільшого, зміст тренувань - це робота з обтяженнями певного виду, 

спрямованими на зміцнення і збільшення м’язової маси. Заняття повинні містити 

компоненти «аеробних» або «кардіо» впливів, спрямованих на розвиток серцево-

судинної й дихальної систем, їхньої взаємодії. Серед основних завдань також 

містяться такі: розвиток координації рухів і гнучкості; формування культури 

харчування і здорового способу життя, досягнення індивідуально-оптимальних 

пропорцій тіла, вміння володіти та координувати ланки тіла в цілісних рухах 

тощо [77, 90, 204]. Також підтверджено позитивний вплив на збільшення 

кількості альвеол, які беруть участь у роботі, зростає життєва ємність легенів [85, 

97]. 
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Також виокремився напрям фітнесу як виду спорту, змагання з якого 

проводяться в межах напряму бодібілдингу. Більшість дослідників цього явища 

дають свої визначення фітнесу, проте можна стверджувати, що єдиного й 

загального визначення досягнути не вдалося. 

Сучасні фітнес-програми характеризуються комплексним впливом на 

організм тих, хто займаються й дають змогу вирішувати основні завдання, тобто 

забезпечити розвиток фізичних якостей, впливати на будову тіла, поліпшувати 

здоров’я, підвищувати працездатність [39, 42, 105]. 

Чисельність і різноманітність засобів фітнесу стали джерелом для 

створення значної кількості видів фізкультурно-оздоровчих технологій та 

їхнього поширення в різних країнах світу. 

Проте вибір оцінок для визначення ефективності оздоровчих видів 

силового фітнесу не завжди відзначається ґрунтовністю та певним браком 

фундаментальних (сфери фізичної культури, біології, фізіології) знань, які б 

розкривали специфіку оздоровчого впливу на організм тих, хто займаються. 

Фітнес-програми, засновані на аеробіці, мають комплексний вплив на 

організм залучених до занять осіб. Наголошується, що в більшості випадків 

використовуючи варіанти аеробіки можна досягти виконання головних завдань 

оздоровчого фітнесу. 

У фітнесі виокремлюють тренування за спрямованістю на силові 

(анаеробні) — тренування здебільшого відбуваються в тренажерному залі зі 

спеціальним обладнанням (тренажери або вільні ваги); аеробні — включають у 

себе різні види аеробіки або кардіо-тренажери (бігові доріжки, велосипеди тощо; 

заняття на «розтягування» — включають у себе технології «stretch», «pilates», 

«yoga» і спрямовані на формування еластичності та гнучкості. Фахівцями також 

зазначено можливості проведення змішаних занять (функціональних тренувань) 

і відновлювальних занять [27, 49, 118, 201, 246]. 

Окремим блоком у фітнесі представлені танцювальні фітнес-програми. 

Вони користуються великою популярністю. У пропозиціях більшості фітнес-

клубів можна зустріти безліч різних танцювальних напрямів. Запропоновані 
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програми, що реалізуються в танцювальних класах є невід’ємною частиною 

оздоровчих тренувань. Найбільш поширеними танцювальними напрямами 

аеробіки є: латина, хіп-хоп, боді-балет, фанк тощо. В основі занять лежать 

танцювальні елементи, які походять із джаз-модерну, класичного танцю, 

афроамериканських і латино-американських національних танців, вуличних 

танців. Застосування такого широкого кола засобів дає змогу зробити заняття 

більш різноманітними, зацікавити людей до занять. Окремим аспектами варто 

вважати естетику руху, формування постави й ходи, поліпшення самопочуття, 

більш якісне володіння своїм тілом [204, 245, 247]. 

Проте хореографія у фітнесі не відображає всього арсеналу 

хореографічної підготовки. Це не освоєння в повному обсязі всіх навичок і рухів 

того чи іншого стилю, а лише освоєння базових рухів. Ґрунтовне аналізування 

запропонованої фахівцями інформації вказує на можливості включення до 

фітнес-програм більш поглиблених засобів хореографії. Виділяють також їхні 

відмінності не тільки за стилями й напрямами танцю, методиками ведення 

тренування, цілями і завданнями визначеними для занять тією чи іншою 

програмою. Зокрема, аеробіка, степ-еробіка, «bodybalance», «Pilatesdance», 

«bodyArt» - є значно меншою мірою танцювальними тренуваннями. Однак у 

своєму тренувальному процесі мають певний обсяг танцювальних елементів і 

можуть частково будуватися за принципами хореографічної підготовки [9, 78, 

165]. 

Підтверджено високу популярність оздоровчих видів фітнесу 

хореографічної спрямованості у віковій категорії жінок 20–30 років, адже ці 

заняття стимулюють роботу серця й дихання, сприятливо діють на імунну 

систему, підвищуючи опірність організму до інфекційних, простудних та інших 

захворювань [39, 43, 140]. 

Доведено, що такі форми фізкультурно-спортивної діяльності в студенток 

при заняттях аеробікою також домінують. Понад 50 % з них готові та хочуть 

займатися. На основі цих результатів окремі науковці наголошують на вимозі 

перегляду цільової установки процесу фізичного виховання і впровадження 
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програм різного рівня з непрофесійної фізкультурної освіти особистості, 

усвідомленої фізкультурно-спортивної діяльності за певними видами фізичної 

культури [49, 51, 105]. 

На підтвердження наших припущень А. Л. Коник (2013) запропонував 

для підвищення фізичної працездатності студентів оздоровчі заняття з 

обтяженнями в рамках стандартних дворазових тренувань на тиждень. Його 

методика передбачала першу частину занять за загально підготовчими 

завданнями для розвитку швидкісно-силових, координаційних якостей, 

витривалості, гнучкості. Друга частина занять зі студентами було запропоновано 

займалися за комплексам з обтяженнями. Комплекси включали силові вправи з 

різною інтенсивністю залежно від рівня індивідуальної підготовки студентів 

[49]. 

Іншим науковцем, Д. В. Випріковим (2017), на основі застосування 

методики кросфіту (один із різновидів силового фітнесу) проведено оцінку 

впливу функціонального багатоборства із системою загально фізичної 

підготовки екстремальними засобами на фізичну підготовленість студентів. За 

ідеєю автора проведено диференціювання програми для дівчат та юнаків із 

різними рівнями фізичної підготовленості. Групи займалися кросфітом у режимі 

дворазових занять на тиждень, тривалістю до 90 хвилин. Загальна частка обсягу 

засобів кросфіту становила близько 50 % від загальної кількості. Інша частина 

тренування була відведена для засобів традиційних видів фізкультурно-

оздоровчої діяльності. За результатами реалізації програми впродовж 

навчального року дівчата і юнаки в середньому по групі достовірно поліпшили 

результати практично в усіх контрольних вправах [23]. 

На підтвердження вищезазначеного В. Ю. Зиамбетов, Ю. С. Астраханкіна 

(2016) виділяють кросфіт, як засіб задоволення різноманітних потреб 

особистості. Виконання тренувальних завдань дає змогу розвивати рухові і 

фізичні якості, сприяє підвищенню психоемоційного стану. Проте певним 

недоліком запропонованої системи засобів є наявність екстремальних 

навантажень (висока щільність вправ і значні показники зовнішнього 
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навантаження). Це, своєю чергою, може викликати ризики порушень у 

діяльності серцево-судинної системи, інших ускладнень та підвищення 

травматизму [40]. 

Таким чином, наукове обґрунтування оптимальних підходів до 

використання засобів силового фітнесу (його форм та засобів) може 

врівноважити ефективність та знизити загрози щодо фізкультурно-оздоровчої 

діяльності населення. 

  

1.3. Методичні особливості проведення фізкультурно-оздоровчих 

фітнес-програм із жінками різних вікових груп  

Незважаючи на наявні наукові та методичні роботи з проблематики 

визначення та регулювання фізичного навантаження під час занять спрямованих 

на фізкультурно-оздоровчу діяльність залишається надзвичайно актуальним 

вивчення низки критерії оптимізації. 

Певна частина науковців [39, 42] пропонують свій набір таких критеріїв. 

Серед них, і ми з цим погоджуємося, представлені показники частоти серцевих 

скорочень (максимальні та середні величини, загальна кількість серцевих 

скорочень тощо). Однак це питання має бути додатково  розглянуте детально і 

всебічно вивчено. 

Основними параметрами фізичного навантаження при заняттях різними 

видами оздоровчої діяльності та загалом тренування є обсяг та інтенсивність. 

Обсяг тренувального навантаження за твердженнями більшості фахівців 

притаманний та регулюється збільшенням у комплексах частки специфічно 

спрямованих фізичних вправ. Вони можуть мати акценти на виконанні вправ з 

великою амплітудою, включенні більш складних рухів тощо. Також 

інтенсивність тренувального навантаження на заняттях оздоровчого 

спрямування  може регулюватися темпом музичного супроводу. Із підвищенням 

темпу музики зростає інтенсивність впливу фізичного навантаження на організм 

відповідної людини [32, 78, 122]. 
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Фаховий фітнес-тренер, безумовно, використовує авторські (сформовані 

інтуїтивно та/або на основі практичного досвіду) методи та методики навчання. 

Зрозуміло, що вони для нього є більш відповідними та пріоритетними. Водночас, 

загальний підхід передбачає ускладнення програми від одного досягнутого рівня 

до іншого рівня підготовленості окремих людей чи групи осіб. Широкого 

розповсюдження в методичній літературі набули такі методи як 

«каліфорнійський стиль»; музичної інтерпретації; подібності, ускладнень; блоків 

тощо. Їхнє застосування на занятті та раціональне забезпечують широке 

розмаїття рухів рухової діяльності [32, 33, 66]. 

Застосування та ефективність використання різних методичних підходів 

може визначатися з урахуванням таких чинників: 

— величини аеробних фізичних навантажень реалізованої під наглядом 

тренера, з індивідуальним контролем стану здоров’я; 

— реалізованої поетапної методики спрямованої на формування адаптації 

до фізичних навантажень, стабілізації функціонування організму, формування 

відповідного ставлення до стану здоров’я й унормування їхніх величин; 

— забезпечення поетапної реалізації фізичних навантажень з 

урахуванням індивідуальних особливостей, залучення до тренувального процесу 

самоконтролю; 

— відповідальності за забезпечення системності оздоровчо-тренувальних 

впливів, самоконтролю за станом здоров’я й дотримання рекомендацій фітнес-

тренера (інструктора). 

Іншими фахівцями сфери фітнесу запропоновано адаптований 

індивідуально-диференційований підхід проведення оздоровчо-тренувальних 

занять. Його зміст побудований на варіативності добору засобів, операційному 

нормуванні фізичних навантажень, відповідним складом оцінювальних 

технологій тощо [68, 73, 118]. 

Для цього створено алгоритм методики із відповідними організаційно-

педагогічними умовами. Вони передбачають за побудови індивідуалізованих 

програм різні види фітнес-тренувань у вигляді блоків фізичних вправ, довільного 
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комбінування, структурування, урахування поточного стану осіб, що загалом 

сприяє компенсації низького професійного та побутового рівня рухової 

активності. 

Отже, запропонована в низці публікацій методика фізкультурно-

оздоровчих занять жінок молодого віку побудована на поєднанні індивідуальних 

особливостей, мотиваційних переваг і фазності біологічного циклу. На думку 

авторів, це сприяє досягненню більш високого кумулятивного ефекту адаптації 

організму до тренувальних впливів, підвищення рівня морфо-функціональної і 

фізичної підготовленості, стану здоров’я та загалом створює умови для 

професійного довголіття [78, 85]. 

Інші науковці також наполягають, що сучасні фітнес-програми 

вимагають чіткої індивідуалізації фізичного навантаження, як чинника 

безпосереднього формування оздоровчого та профілактичного ефекту фізичного 

впливу [73, 122]. Ці ж автори вказують на потребу більш поглибленого вивчення 

проблеми індивідуалізації в межах фітнес-індустрії, технологій та окремих 

тренувальних занять. Це, за їхнім переконанням, дасть змогу оптимізувати, 

підвищити ефективність та загалом створити та реалізувати науково 

обґрунтовані основи зазначеного процесу [39, 73, 86]. 

В останні роки в змісті діяльності фітнес-індустрії з’явилася практика 

залучення спеціальних методик пов’язаних із заняттями силовими й аеробними 

вправами для різних груп населення. Під різними групами фахівці мають на увазі 

підходи до класифікації за статтю, віком, станом здоров’я, наявністю супутніх 

травм чи захворювань тощо. Проте, у цій діяльності переважає інтуїтивний 

підхід та індивідуально-емпіричний характер діяльності окремих інструкторів-

методистів. Причиною цього ж є відсутність достатнього науково-практичного 

обґрунтування цього процесу. 

Тому ми погоджуємося з думками значної частини науковців щодо 

необхідності проведення ґрунтовних наукових досліджень із питань добору 

змісту вправ, обсягу й інтенсивності фізичного навантаження (впливу), 
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необхідності строгої регламентації відповідно до індивідуальних особливостей і 

потреб тих, що займаються [86, 93, 140]. 

Одним із таких прикладів є запропонована авторами експериментальна 

комплексна методика занять із танцювальної аеробіки. У її основу покладено 

основні педагогічні та методичні принципи (програмно-цільовий, 

індивідуалізації, свідомості й активності, доступності та адекватності 

навантаження, наочності, оздоровчої спрямованості занять). Також 

запропоновано враховувати особливості мотивації осіб та об’єднувати позитивні 

моменти різних напрямків аеробіки [53, 73, 138]. 

Запропонована ними структура комплексної методики включає певні, на 

їх погляд, ефективні та різноманітні, засоби й методи з різних напрямів 

танцювальної аеробіки. У кожній групі заняття проводилися тричі на тиждень, 

тривалість становила в межах 55–60 хвилин упродовж п’яти місяців. Також 

авторам, у ході педагогічного експерименту, вдалося виявити певні групи умов, 

що впливають на реалізацію комплексів із танцювальної аеробіки. До них 

відносяться: принципи побудови й реалізації тренувальних програм; методи 

організації та проведення занять, алгоритми та методи навчання рухам, 

особистісний чинник тренера (інструктора) як професійний аспект та супутні 

чинники (організаційно-методичні умови, матеріально-технічне забезпечення, 

музичний супровід, хореографія та інше) [32, 68]. Отримані фахівцями 

експериментальні дані  вказують, що застосування комплексної методики занять 

із танцювальної аеробіки забезпечують позитивну динаміку функціональних 

показників організму жінок. 

Хоча в цьому випадку ми не можемо повністю погодитися, що 

організаційно-методичні умови, матеріально-технічне забезпечення, музичний 

супровід, хореографія варто відносити до супутніх чинників. Адже на думку 

певних фахівців ці складові дають змогу підвищити (знизити) мотивацію до 

свідомого ставлення до занять оздоровчо-тренувальною діяльністю [29, 78]. 

Значна група фахівців вказує на позитивний впливов ще кількох 

методичних умов оздоровчо-тренувальних занять. Серед них такі: простота рухів 
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(всі рухи є простими і їхнє повторення не вимагає від людини спеціальної 

підготовки та не викликає труднощів); тренування проводяться в групах осіб, 

об’єднаних за цільовою спрямованістю занять у стандартизованому місці; тренер 

(інструктор) повинен постійно поліпшувати мотивацію й регулювати 

індивідуальні параметри фізичного навантаження [32, 39]. 

Власне, певне узагальнення підходів до дозування фізичного 

навантаження (на прикладі степ-аеробіки) вказало на можливості суттєвого 

урізноманітнення, завдяки розробленню спеціальних програм, спрямованих на 

розвиток і корекцію тих чи інших ділянок тіла та/чи діяльності функціональних 

систем організму [122]. 

Схожі дослідження на прикладі пріоритетних напрямків підвищення 

ефективності функціонального тренінгу студенток закладів вищої освіти дали 

підстави також долучити до актуальних методичних підходів розширення 

арсеналу засобів внаслідок застосування найбільш популярних серед сучасної 

молоді та «енергоємних» видів рухової активності; збільшення фізичного 

компонента навантаження використовуючи організаційно-змістовний 

компонент занять [85, 118]. 

Також на підставі проведених фахівцями досліджень встановлено, 

ефективність включення степ-аеробіки в процес фізичного виховання студенток 

із врахуванням особливостей змісту й послідовності компонентів; інтенсивності 

і величини фізичного навантаження в поєднання з засобами спортивних ігор, 

гімнастики, легкої атлетики. Зокрема, ефективність запропонованої програми з 

переважним застосуванням засобів степ-аеробіки забезпечена архітектонікою і 

збільшенням обсягу, інтенсивності і величини виконуваного фізичного 

навантаження. Загалом за допомогою цього вдалося отримати позитивну 

динаміку показників фізичного стану студенток [122]. 

Окрім зазначеного виявлено, що розробкою та впровадженням в освітній 

процес із фізичної культури інноваційних форм сучасних фітнес-технологій 

займалися М. В. Осиченко і В. С. Скрипкін (2013) на прикладі фітнес-йоги, 

аеробіки, матеріального забезпечення тренажерного залу [86]. 
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Застосований системний підхід до організації занять із фізичного 

виховання з урахуванням інтересів і потреб молоді позитивно позначилося на 

здоров’ї студентської молоді. Студентки, які займалися фітнес-йогою через один 

рік систематичних занять мали вищі показники сили і гнучкості. Водночас ті, які 

відвідували заняття з оздоровчої аеробіки та в тренажерному залі — більші 

показники швидкісно-силових якостей [86]. 

Рядом досліджень визначено залежність ступеня поліпшення різних 

показників від дотримання рекомендацій тренера-інструктора, як під час занять, 

так і в дні відпочинку. Безперечно, що вибір режиму занять має враховувати 

особисті можливості людини, рівень тренованості й персональні цілі. 

У зв’язку із цим поглибленого вивчення вимагає можливості 

варіативності засобів фізкультурно-оздоровчої спрямованості. Необхідно 

визначати пріоритетність. Так, надаючи перевагу заняттям аеробікою 

тривалістю не більш як 20–25 хвилин потрібно враховувати необхідність самих 

занять 5–6 разів на тиждень. Більший ефект передбачений для занять тривалістю 

30–45-хвилин та не менше трьох разів на тиждень. Однак за даними науковців 

найчастіше молоді жінки обирають такий тренувальний режим як два 

тренування тривалістю 45–60 хвилин [32, 73]. 

Важливість дотримання певного числа методичних рекомендацій 

відзначає більшість фахівців фітнес-індустрії. Адже правильне дозування та 

виконання аеробних вправ є елементом безпеки занять, що дає змогу збільшуючи 

частоту дихання й серцевих скорочень не порушувати рівноваги між 

споживанням і використанням кисню. Водночас навантаження виконуються 

впродовж довільно тривалого періоду часу не досягаючи максимальних зусиль. 

Рекомендовані величини фізичних навантажень зі сторони серцево-судинної 

системи мають становити 65–80 % від максимальної частоти серцевих 

скорочень. Отже, вимогою до осіб, які беруть участь у заняттях є засвоєння 

методик самоконтролю. 

Як зазначають фахівці, максимальні показники частоти серцевих 

скорочень для жінок віком 18–20 років є в межах до 200 уд./хв. Таким чином, 
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оптимальним варто вважати для занять аеробікою пульс у межах 140–160 уд./хв. 

Проте його необхідно підтримувати впродовж певного часового відрізку, не 

меншу 20 хвилин заняття [39, 78]. 

Доведено, що заняття з такою інтенсивністю чотири рази на тиждень 

викликають адаптаційні зміни, що містяться в поліпшенні підготовленості 

налагодженні діяльності серцево-судинної системи. 

Окремими дослідженнями серед молодих жінок низького рівня 

функціональної підготовленості для занять аеробікою надається перевага 

спрямованості на підвищення або збереження рівня загальної працездатності або 

загальної витривалості аероба. Рекомендовані обсяги фізичного навантаження 

становлять 50–55 вправ із загальною кількістю повторів 320–350 разів та 

інтенсивністю виконання вправ за середнього показника ЧСС 120–125 уд /хв. і 

максимальному — ЧСС 145–155 уд /хв. Таким чином, сумарні значення ЧСС 

становлять 6500–7000 ударів за 60 хв. із витратами енергії до 300–320 ккал. 

Темпом музичного супроводу при заняттях класичної аеробікою 131–135           

акц / хв. [31, 68]. 

Одним із методичних прийомів суб’єктивного контролю, 

рекомендований фахівцями для певної корекції дозування навантаження 

зазначено «розмовний» тест. Тобто якщо під час виконання вправ аеробного 

спрямування той - хто виконує можете підтримувати розмову — показники 

обсягу та інтенсивності є відповідними. При виникненні ускладнень у веденні 

розмови та збиття подиху рекомендованим є зменшення навантаження. 

В інших дослідженнях щодо дівчат 17–20 років зустрічаємо інформацію 

щодо бажання багатьох дівчат до змін свого зовнішнього вигляду, зменшення 

вагу тіла, що відображається на розвиткові самосвідомості, нового сприйняття 

свого фізичного вигляду. Певними дослідженнями доведено, що в групових 

заняттях аеробікою відбувається підвищення самооцінки, нівелювання 

особистих пересторог, отримання позитивних емоцій, впевненості в собі, 

налагодження естетики само сприйняття та загалом підвищення рівня 

самоповаги. Це відбувається на тлі правильно організованих занять, покращенні 
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координації рухів, удосконаленні відчуттів ритму, темпу, Іншими словами, 

аеробіка є прекрасним засобом гармонійного розвитку особистості [32, 39]. 

В інших дослідженнях методичного характеру зазначено можливості при 

помірних навантаженнях зміцнення м’язового апарату, поліпшення його 

кровопостачання, адже до забезпечення роботи долучаються резервні капіляри 

[43, 65]. 

Обов’язковими елементами фізкультурно-оздоровчих занять вказано 

наявність у процесі тренувань статичних та/або динамічних вправ. Так, вправи з 

переважанням статичних навантажень сприяють збільшенню об’єму й маси 

робочих м’язів. Основні механізми цього містяться в тому, що міофібрили 

м’язового волокна набувають пухку структуру, а тривале скорочення м’язових 

пучків ускладнює внутрішній кровообіг. Отже, посилено розвивається капілярна 

мережа [78]. 

При навантаженні здебільшого динамічного характеру об’єм м’язів 

зазнає значно менших змін, адже відбувається подовження м’язової частини і 

скорочення сухожильної. Під час таких навантажень чергування режимів 

скорочень та розслаблення м’язів не порушує кровообігу, кількість капілярів 

збільшується, хід їхній залишається більш прямолінійним. Також важливо, що 

кількість нервових волокон у м’язах при роботі динамічного характеру 

перевищує відповідну кількість при статичних навантаженнях у 4–5 разів [85]. 

Варто враховувати позитивний вплив систематичних занять на кісткову 

систему осіб залучених до фізкультурно-оздоровчої діяльності. Це цілком 

природно для здорового організму. У період юності відбувається нарощення 

максимальної щільності кісток. Згодом починається щорічна втрата кісткової 

маси до 1 % на рік від загальної кісткової маси. При залученості жінок до занять 

адекватної спрямованості кісткова тканина зазнає більш якісного постійного 

оновлення [55]. 

У ході власного дослідження С. Є. Гогіна, та О. Г. Румба (2014) розробили 

методику поєднання навантажень аеробного й анаеробного характеру. Вони 

були запропоновані в навчальних заняттях із фізичної культури. Так, на заняттях 
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анаеробної спрямованості запропоновано засоби атлетичної гімнастики та 

застосування здебільшого вправ силової спрямованості й допоміжних вправ, що 

розвивають силову витривалість [25]. 

Методичні аспекти в іншому дослідженні передбачали тренування 

оздоровчої спрямованості за допомогою засобу «Multidoctor». Встановлено, що 

в умовах автоматичного контролю величини аеробних навантажень 

застосування запропонованого методичного підходу вело до поліпшення ряду 

важливих показників. Відмічено зниження напруги і тривоги, оптимізації роботи 

дихальної, сечостатевої та травної системи. Також достовірно змінюються 

соматичні ознаки, помітно поліпшується якість сну. В іншому спостереженні 

цього ж контингенту відмічено посилення інтенсивності руху діафрагми і 

збільшення її амплітуди при роботі [162]. Це дає змогу стверджувати, що  

кровопостачання у внутрішніх органах активізується. 

У дослідженні певних фахівців запропоноване розв’язання практичного 

завдання з розробки методики занять чоловіків з ожирінням 1–2 ступеня. У зміст 

базової методики тренувального заняття включено розминку (18,75 % обсягу 

заняття). У цій частині передбачено підготовку м’язової й нервової систем, 

впрацьовування зв’язкового апарату. Також до змісту інших частин заняття 

включено комплекс спеціальних вправ спрямованих на підготовку м’язів до 

виконання тренування обсягом до 37,5 %; виконання аеробних навантажень 

тренування в межах 25–31 % загального обсягу. 

Дещо інші дані отриманні при вивченні морфо-функціональних 

показників жінок. За підсумками занять степ-аеробікою, аквааеробікою й за 

комплексною програмою тривалістю понад рік та зіставленням показників із 

контрольними вдалося виявити наступне. Ефекти кожного з видів фітнес-

програм засвідчили, що найбільш значущі зміни за більшістю аналізованих 

морфофункціональних характеристик відбулися за комплексною програмою. 

Показники рівня фізичної працездатності, оцінок за пробою Руфф’є були значно 

вищі за контингент жінок, які займалися степ-аеробікою та аквааеробікою [118]. 
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Іншими науковцями доведено ефективність розробленої комплексної 

методики занять оздоровчою аеробікою з жінками молодого віку. У ній було 

поєднано різних видів аеробіки (класичної, степ і тай-бо). Основне спрямування 

передбачало розвиток м’язів тулуба, верхніх і нижніх кінцівок при оптимальних 

параметрах обсягу та інтенсивності фізичного навантаження. На заняттях 

різними видами аеробіки використовувалися варіативні темп музичного 

супроводу та планування фізичного навантаження. Вони враховували 

терміновий і кумулятивний тренувальні ефекти, рівень підготовленості, проте в 

якості основних критеріїв фізичного навантаження на заняттях різними 

оздоровчою аеробікою визначені показники енерговитрат і пульсової вартості 

роботи, тобто сума серцевих скорочень [198]. 

Також за результатами дослідження ефективності занять степ і тай-бо 

аеробікою для молодих жінок встановлено оптимальні параметри інтенсивності 

й обсягу фізичного навантаження. Зокрема, оздоровчу спрямованість мають 

заняття з інтенсивністю та темпом музики 131–135 уд./хв. Для занять степ і тай-

бо аеробікою оздоровчої спрямованості — у темпі 126–130 уд./хв. Фахівцями 

встановлено, що подальше підвищення темпу музики спричиняє зниження 

тренувального навантаження через компенсаторні дії (зменшення амплітуди 

виконання, скутість виконання тощо). 

У напрямі фізіологічного обґрунтування фахівці вказують, що 

початковий функціональний стан для людей у віці 20–23 років вважається 

оптимальним, а стадія компенсаторних реакцій спостерігається починаючи з віку 

25–35 років. Загалом відбуваються якісні та кількісні зміни в обміні речовин та 

забезпеченні енерговитрат, функціонуванні систем організму. 

На думку багатьох фахівців такі зміни можуть викликати погіршення 

можливостей адаптації і пристосування організму, підвищення ймовірності 

розвитку виникнення певних патологій тощо [108, 110]. 

В інших дослідженнях зустрічаємо інформацію, що високий 

прогнозований рівень рухових функцій, особливо силового спрямування та 

працездатності характерний для осіб віком від 18 до 29 років [16]. Особам 
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молодого та зрілого віку рекомендовано займатися фізичними вправами не 

менше трьох разів на тиждень із заняттями оздоровчого та рекреаційного 

характеру. Водночас зміст цих занять може містити значну варіативність, 

враховуючи різноманітність видів фізкультурно-оздоровчої діяльності. При 

цьому тривалість заняття повинна бути в межах 1,5 години для людей зрілого 

віку, та не більше двох годин для осіб молодого віку. 

На противагу цим даним інші фахівці визначають обсяг тренувального 

навантаження з оздоровчої аеробіки в межах 60 хвилин (одна година) та 

визначають необхідність середнього темпу музичного супроводу 120 акц/хв. Це 

дає змогу за час тренування виконувати близько 7200 рухів, тобто 50–60 вправ із 

загальною кількістю повторів близько 320–400 разів. Однак встановлені 

параметри тренувального навантаження мають ознаки спрямованого впливу 

виключно на аеробні можливості організму, що певною мірою дає змогу 

розв’язати лише окремі завдання оздоровчо-рекреаційної діяльності. 

Ряд досліджень дає змогу констатувати ефективність занять 

танцювальною аеробікою за показниками фізичного, функціонального, 

емоційного стану людей, що займаються, та загалом підтверджують позитивний 

вплив занять із танцювальної аеробіки на організм [39, 53]. У чоловіків та жінок 

віком 20–30 років зафіксовані зростання сили м’язів пальців і розгиначів 

передпліччя, плеча, шиї, розгиначів стегна. Найбільші прирости показників 

спостерігалися в силі згиначів тулуба, стегон і гомілки. 

Це підтверджує ряд інших наукових досліджень, де зазначено, що після 

30 років підвищення сили розгиначів м’язових груп відбувається більш 

інтенсивно у   порівнянні зі згиначами (особливо тулуба і стегон). Варто 

передбачати відмінності між проявами силових якостей розгиначів і згиначів та 

збільшенні максимального значення сили м’язових груп різних ланок тіла [87]. 

Основою цього вважається зміна темпу виконання хореографічних рухів. 

За допомогою цього методичного прийому можна підвищувати або знижувати 

інтенсивність залежно від стадії освоєння елемента, певного з’єднання або цілої 

комбінації. 
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Рекомендовано на початку вивчення нового хореографічного матеріалу 

не надто підвищувати темп. Це може викликати перенапруження, скуту роботу 

м’язів, відсутність розуміння тренувальних завдань і можливості їхніх 

повторень. Навпаки, рекомендовано використовувати гасло «поспішати треба 

повільно». 

Водночас не слід затягувати виконання рухів і в уповільненому темпі. Так 

як у цьому випадку може відбутися зниження ефективності впливу тренувальних 

навантажень на кардіо-респіраторну систему, тобто загального оздоровчого 

ефекту на організм людини. 

Окремими фахівцями вказано на період закінчення формування організму 

після 20–25 років. Власне, з цього часу, на думку фахівців, в організмі людини 

починаються інволюційні процеси. Вони стосуються більшості тканин, органів, 

клітин та систем та їхньої регуляції [230]. 

Основі вікові зміни об’єднані до трьох груп за інтенсивністю змін: ті 

параметри й показники, що знижуються з віком, мало змінюються та ті, що 

поступово зростають. 

До першої групи віднесено активність ферментів і гормонів, функції 

травних залоз, залоз внутрішньої секреції, нервово-гуморальну діяльність, 

скорочувальну здатність міокарду тощо. До другої — рівень цукру в крові, 

морфологічний склад крові, pH баланс та інші. До третьої групи належать 

показники й параметри синтезу гормонів у гіпофізі, рівень лецитину, 

холестерину, ліпопротеїдів у крові, чутливість клітин до хімічних і гуморальних 

речовин [19]. 

Усі методичні підходи до тренувань у межах оздоровчо-рекреаційної 

діяльності наведені в науковій та методичній літературі вказують, що кожен 

учасник, до початку занять зобов'язаний пройти поглиблений медичний огляд та 

на тренуванні проводити моніторинг діяльності серцево-судинної системи за 

показниками ЧСС повідомляючи  дані про динаміку та наявні відхилення в 

роботі тренеру й медичному працівнику. 
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Отже, отримані результати в цій частині огляду наукової та методичної 

літератури підтверджують наші наукові припущення, що різні види 

фізкультурно-оздоровчої діяльності по-різному впливають на фізичну 

підготовленість жінок та чоловіків, а визначення оптимальних параметрів 

навантаження та його спрямованості - є актуальним напрямом наукових 

досліджень. 

  

1.4. Ефективність застосування різних фітнес-програм в 

фізкультурно-оздоровчих заняттях жінок молодого віку  

Тривала відсутність рухової активності є однією з причин виникнення 

низки важких хронічних захворювань. Вони можуть мати локалізацію щодо 

нервової, серцево-судинної, дихальної систем тощо. 

Підсумовуючи результати низки досліджень, робимо висновок, що  

основними компонентами для оптимізації фізичного навантаження на заняттях з 

різноманітних видів оздоровчої аеробіки є: обсяг та інтенсивність. Обсяг 

тренувального навантаження рекомендують регулювати збільшенням 

(зменшенням) частки фізичних вправ, що виконуються з великою амплітудою. 

Також можна включати більш складні рухи із вимогою докладання більших 

зусиль. 

Інтенсивність фізичного навантаження рекомендовано регулювати 

темпом музичного супроводу. Важливого методичного значення набуває 

наявність в оздоровчо-тренувальних заняттях статичних або динамічних 

елементів. Вправи з наявними статичними елементами у подальшому сприяють  

різкому збільшенню об’єму й маси м’язів. 

У багатьох дослідженнях проводилося анкетування студенток щодо 

основних мотивів до занять оздоровчими видами гімнастики, аеробікою, видами 

фітнесу тощо. Доведено, що пріоритетом є зниження (корекція) ваги (понад 90–

94 % респондентів), корекція форм тіла, спілкування з однолітками (понад 80 %–

85 % респондентів), збільшення рухової активності, зміцнення здоров’я (понад 
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70 % респондентів), зняття стресу, розвиток фізичних якостей, поліпшення 

функціональних можливостей (понад 60 % респондентів) [33]. 

Також у більшості досліджень зосереджено увагу на наявних проблемах 

жінок молодого віку щодо підвищеної маси тіла (понад 65 %), недостатнього 

рівня фізичного розвитку (обвідні розміри грудної клітки, кистьова і станова 

динамометрії тощо), фізичної підготовленості (здебільшого за показниками 

сили, швидкісно-силових якостей, гнучкості, загальної й силової витривалості), 

що загалом вказує на низький рівень індивідуальних показників здоров’я. 

Зазначене отримало відображення в більшості наукових досліджень та 

дає підстави говорити про необхідність теоретичного узагальнення ефективності 

тих, чи інших методик фізкультурно-оздоровчих технологій у практичній 

діяльності. 

На прикладі контингенту студенток та використання на заняттях 

альтернативної програми з застосуванням фітнес-аеробіки та системи “Пілатес” 

виявлено позитивні зрушення в напрямах поліпшення координації рухів, 

стабілізації рухливості поперекового відділу хребта, зміцнення м’язів живота, 

мускулатури тазового дна, поліпшення рухливості суглобів та збільшення 

м’язової сили, збільшення фізичної і психічної витривалості, підвищення 

зацікавленості у занятях із фізичного виховання [53, 85]. 

В інших дослідженнях найбільш виражені зміни функціональних і 

фізіометричних параметрів виявлені при застосуванні змішаного режиму 

силових тренувань (аеробно-анаеробного спрямування) у порівнянні з 

класичним (переважно аеробним) режимом. Це дало змогу науковцям 

пропонувати їхнє використання для зниження жирової маси, збільшення 

м’язової маси, підвищення загальної і спеціальної витривалості [25, 77]. 

Ефективними, на думку багатьох науковців, є використання класичної, 

танцювальної, степ-аеробіки низької інтенсивності в заняттях студентками з 

низькими показниками здоров’я. У процесі дослідження доведено сприятливий 

вплив на функціонування серцево-судинної системи, підвищення загального 

рівня соматичного здоров’я та підвищення рівня рухової активності. 
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Об’єктивним підтвердженням цього наведене зростання функціональної 

тренованості щодо загальної витривалості (р ≤ 0,05), зростання аеробних 

можливостей (р ≤ 0,05), економізації діяльності міокарда (р ≤ 0,05), підвищенні 

фізичної працездатності (р ≤0,05), поліпшенні загального функціонального стану 

кардіореспіраторної системи (р ≤ 0,05). Окрім цього застосування зазначених 

видів фітнесу сприяли збільшенню екскурсії грудної клітини (р ≤ 0,05) і 

поліпшенню координації (р ≤ 0,05), підвищенню середньодобового обсягу 

рухової активності на 141–163 % у дівчат; середньо тижневого обсягу на 33– 

60 % від показників до початку педагогічного експерименту [86, 122]. 

Схожі дані зустрічаємо в порівняльному дослідженні трьох різновидів 

оздоровчої аеробіки. Доведено, що найбільший вплив на показники здоров’я 

здійснили заняття степ-аеробікою. У студенток встановлені більш позитивні 

показники ЧСС у стані спокою, часу відновлення ЧСС після помірного 

фізичного навантаження, індексів Робінсона і Скибінського, загального рівня 

здоров’я (усі р ≤ 0,05) порівняно із заняттями класичної аеробікою. Засоби степ-

аеробіки також виявилися більш ефективними за значеннями індексу Робінсона 

(р ≤ 0,05) порівняно з групою, що займалася танцювальною аеробікою. Водночас 

засоби танцювальної аеробіки надали більш помітний позитивний вплив на 

розвиток координаційних здібностей (проба Ромберга, тест Фірілевої, тестів 

Яроцького, усі р≤0,05) та достовірно вищі показники соматичного здоров’я [13, 

122]. 

Зазначене підтверджує висновки інших науковців та наші припущення 

щодо позитивного впливу засобів аеробіки на організм дівчат. Проте варто 

відзначити, що специфіка занять має достатньо вузькоспеціалізоване 

спрямування на стимуляцію показників кардіореспіраторної системи та меншою 

мірою впливає на підвищення тонусу м’язової системи та діяльності опорно-

рухового апарату. Вирішення останніх завдань оздоровчо-фізкультурного 

спрямування вбачаємо у використанні інших засобів фітнесу більш комплексної 

спрямованості, зокрема, силового фітнесу. 
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Окремими дослідженнями доведено, що сучасні види гімнастики мають 

позитивний вплив на студенток. Проте наголошується, у зв’язку із появою нових 

видів, визначати ефективність впливів на показники фізичного розвитку, 

функціонального стану й рухову підготовленість у кожному окремому випадку. 

Традиційні засоби, такі як класична аеробіка мають встановлений 

позитивний вплив. Однак різноманіття вправ та методів у тренуваннях має 

обмеження. До прикладу багатьма науковцями виявлені позитивні зміни при 

використанні цих засобів на дихальну систему (в показниках ЖЕЛ, розвитку 

координаційних здібностей, гнучкості, р <0,05–0,01) [140]. 

В інших дослідженнях зустрічаємо доведений вплив гімнастики 

калланетики та системи Пілатеса. Встановлено, що вони сприяють корекції 

обвідних розмірів талії, достовірному поліпшенню координаційних здібностей і 

підвищенню фізичної підготовленості за тестами «піднімання тулуба з 

положення лежачи на спині», «згинання та розгинання рук в упорі лежачи від 

гімнастичної лавки», «нахил уперед із положення стоячи» [2, 13]. 

Водночас ще низка досліджень доводить певну ефективність дихальної 

гімнастики А.Н. Стрельникової і Г. Чайлдерс. Основний вплив виявлений на 

функціональні можливості дихальної системи (ОГК на вдиху, ЖЕЛ, проби 

Штанге, проби Генчі) і поліпшенню показників витривалості [33, 92]. 

За результатами занять степ-аеробікою серед дівчат 17–18 років відмічено 

зростання загальної тривалості до 59,3±0,72 хвилини із середнім пульсом роботи 

в 133,2 уд./хв. і величиною фізичного навантаження від 214 до 337 умовних 

балів. 

У дослідженнях О. В. Трофімової доведено ефективність програми на 

основі поглибленого вивчення фітнес-аеробіки. Внаслідок одноразових занять 

фітнес-аеробікою в студенток упродовж першого року навчання виявлено 

позитивний вплив на функціонування серцево-судинної (зниження ЧСС у стані 

спокою) і дихальної (незначне підвищення в пробі Штанге на 3,82 с й на 6,14 с у 

пробі Генчі) систем. У цьому ж дослідженні встановлено підвищення показників 

фізичної підготовленості дівчат за руховими тестами «8 циклів» і «2-х 
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хвилинний тест» і координації (тести на рівновагу і стрибкова координацію) 

[115]. 

Групою науковців наведено дані щодо динаміки розвитку фізичних 

якостей, працездатності й рівня здоров’я внаслідок занять у групах із різним 

характером тренувань. 

Вважаємо корисним із позицій нашого дослідження дані, що поєднання 

силових тренувань із вправами на витривалість дає змогу досягти зростання 

працездатності, рівня здоров’я (по Афріканову Л.А.), поліпшення проявів 

більшості  фізичних якостей: швидкісно-силових, сили, гнучкості, загальної і 

м’язової витривалості [25, 115]. 

Інше спрямування, а саме заняття атлетичною гімнастикою із силовою 

спрямованістю менш ефективно впливає на працездатності (має місце певне 

зниження, р>0,05). Також, при заняттях такої спрямованості відсутні достовірні 

зміни за рівнем здоров’я, а в показниках витривалості наявне зниження. 

Водночас показники сили, гнучкості та швидкісно-силові поліпшуються. 

Третій вид спрямованості оздоровчих тренувань (загальнофізичної 

підготовки) не дав змоги досягти об’єктивних змін показників гнучкості й сили, 

а показники працездатності, загальної та силової витривалості, рівня здоров’я 

знижувалися уподовж року. 

Узагальнення даних щодо ефективності традиційних засобів на основ 

фітнес-технологій вказав, що після курсу занять лише 2,5 % жінок досягли 

задовільного рівня адаптації серцево-судинної системи до фізичного 

навантаження. У 91,2 % жінок досягнуто хорошого та лише в 6,3 % зафіксовано 

відмінний рівень адаптації. Проте загалом за період занять відбулося поліпшення 

показника індексу Руфф’є на 30,3 % від вихідного рівня [85, 115]. 

Також щодо дослідження методичних підходів до використання засобів 

силового фітнесу знаходимо рекомендації з підтриманням робочої ЧСС нарівні 

140–180 уд/хв, а проміжки відпочинку визначалися часом відновлення ЧСС до 

90–100 уд/хв. Для юнаки, які займалися впродовж одного року за технологією з 

обтяженнями зафіксоване істотне підвищення рівень фізичної працездатності 
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(по тесту Руф’є й Гарвадської степ-тесту), поліпшення індексу маси тіла (за 

індексом Кетле), зростання показників розумової працездатності (за методикою 

«Рахунок по Крепелінгу»). Також значні розвиваючи впливи таких занять з 

обтяженнями зафіксовано у юнаків за результатами тестах підтягування на 

перекладині, згинання-розгинання рук в упорі лежачи, присідання на одній нозі, 

згинання-розгинання тулуба в положенні лежачи. Виявлений опосередкований 

позитивний вплив фітнес-технології на основі силових навантажень на 

суб’єктивні показники САН (самопочуття, активність, настрій) студентів [49, 

115]. 

Окремо хочемо звернути увагу на дисертаційне дослідження А.В. Тітової 

[112]. У межах проведеного ґрунтовного дослідження нею вперше було 

обґрунтовано послідовність побудови, структуру і зміст програм занять для 

підвищення функціональних можливостей організму жінок першого та другого 

періоду зрілого віку з використанням інноваційних засобів силового фітнесу, в 

основі побудови яких, лежать вправи з обтяженням масою власного тіла. 

В основу ефективного впливу покладено рухові дії, які виконують із 

суттєвими змінами кінематичних, динамічних та ритмічних характеристик 

техніки вправ. Беззаперечно погоджуємося з авторкою, що їхній підбір 

необхідно проводити на основі об’єктивних критеріїв та з урахуванням 

особливостей адаптаційно-компенсаторних реакцій організму [112, 113]. 

Більш цінними для нас є дані щодо первинного рівня адаптаційних 

можливостей організму жінок 36–55 років до фізичних навантажень, 

характерних для силового фітнесу. У них він на 27–30 % вищий порівняно з 

особами віком 21–35 років. Таким чином, для жінок цієї вікової групи позитивні 

зміни морфометричних показників складу тіла не завжди є свідченням прояву 

адаптаційних змін в організмі та підвищення їхніх функціональних можливостей 

[112]. 

Такі критичні підходи варто розглядати і для інших вікових категорій 

жінок. Адже засвідчено, що досягнення мотиву (зміна пропорційності 

тілобудови, зниження маси тіла) не повною мірою відображає глибинні процеси 
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адаптації організму до специфічних навантажень, запропонованих у межах 

фізкультурно-оздоровчих тренувань (фітнес-технологій). Більш доречними є 

визначення об’єктивних показників на основі вивчення біохімічного статусу 

жінок. 

Власне, цього можна досягти в результаті застосування системи 

оцінювання ефективності програм тренувальних занять (зокрема силового 

фітнесу для жінок різного віку) з використанням об’єктивних біохімічних та 

морфофункціональних показників та здійснити це запобігаючи розвиткові 

негативних функціональних станів, перетренованості та дезадаптації [112, 128]. 

У продовження зазначеного виявлено, що біохімічний контроль за 

показниками крові жінок дав змогу виявити найбільш інформативні маркери 

оцінювання відповідності навантажень можливостям їхнього організму. 

Серед них такі: концентрація кортизолу в крові, що свідчить про прояв 

компенсаторних реакцій унаслідок значних енергозатрат у процесі м’язової 

діяльності та необхідність корекції навантажень для запобігання процесів 

можливого зриву адаптації; активність ферменту ЛДГ у сироватці крові, як 

відповідь на фізичний подразник тощо [123, 135]. 

Завдяки виявленню таких показників можуть відбуватися встановлені 

особливості адаптаційно-компенсаторних реакцій на фізичний подразник; 

визначені безпечні для організму жінок межі навантажень у запропонованих 

програмах занять зі силового фітнесу. 

Важливим є те, що найбільш виражений рівень адаптаційних змін в 

організмі до умов відносно напруженої м’язової діяльності спостерігається за 

період трьох місяців занять силовим фітнесом. Це проявилося в змінах 

контрольованих параметрів та ефективності програм тренувальних занять для 

конкретних вікових груп жінок та загалом позитивному впливові на підвищення 

функціональних можливостей організму жінок. 

Також позитивні зміни відзначені при реалізації педагогічного 

експерименту метою якого було - визначення впливу фітнес-аеробіки на 

загальну фізичну підготовку дівчат 25 років. Ефективність запропонованого 
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комплексу була виявлена в збільшення рівня загальної фізичної підготовки 

дівчат 25 років. За кінцевими результатами достовірна перевага містилася в 

результатах тестів «Стрибки через скакалку протягом 1 хвилини» й «Ластівка». 

Узагальнюючи ефективні впливи засобів фізкультурно-оздоровчої 

діяльності та фітнес-технологій на організм жінок молодого віку зазначимо, що 

на тлі не значного поліпшення психофізіологічного потенціалу при заняттях 

окремими, неадекватно підібраними системами вправ може відбуватися 

зниження психоемоційного та соціально-психологічного статусу. А саме 

підвищення рівня тривожності і ворожості, зниження стійкості до стресів і рівня 

соціальної адаптації, погіршення параметрів задоволеності життям. Основною 

причиною цього є неотримання прогнозованих результатів у поставлених та 

очікуваних результатах занять. 

Висновки до розділу 

1. Значення фізкультурно-оздоровчої діяльності та фітнес-технологій у 

підтриманні рівня здоров’я жінок молодого віку полягає у їхньому суттєвому 

впливові на основні системи (серцево-судинну, дихальну, ендокринну, травну) 

та опорно-руховий апарат, зокрема, морфологічний і функціональний стан 

органів і систем організму, взаємозв’язок їхньої діяльності, забезпечення 

сталості внутрішнього середовища організму й гармонійної взаємодії з 

зовнішнім середовищем. В основу залучення до занять покладено визначення 

мотиваційних переваг і індивідуальних особливостей жінок, встановлення 

індивідуальних характеристик, знаходження ефективних способів задоволення 

потреб і мотивів, визначення раціонального рухового режиму й оптимальних 

параметрів тренувань,  контроль якості у процесі занять. 

2. Різноманіття форм і видів занять фізичними вправами забезпечується 

тривалим та інтенсивним розвитком фітнес-індустрії та пошуком оптимального 

змісту та ефективності відповідно до варіативних та зростаючих запитів осіб 

залучених до фізкультурно-оздоровчих тренувань. Еволюція методичних 

підходів та застосовуваних у фітнесі засобів призвела до виникнення значної 

кількості систем вправ (слайд, джаз, аква-аеробіка, фанк-аеробіка, сіті-джем, хіп-
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хоп, велоаеробіка, шейпінг, стретчинг, фанк-аеробіка, акваджогінг, шейпінг 

тощо). Фахівці виокремлюють базові основних напрями танцювального, 

силового фітнесу та бодібілдинг. 

3. Ефективність використання фізкультурно-оздоровчої діяльності та 

фітнес-технологій постійно перебуває в полі наукових досліджень. У більшості 

випадків критеріями ефективності обираються зміни та динаміка 

морфометричних показників тіла та особливостей відновлення параметрів 

роботи їхньої серцево-судинної системи (ЧСС), рівень досягнення певних 

моделей м’язової діяльності організму осіб залучених до занять тим чи іншим 

видом рухової активності тощо. Більш інформативними та об’єктивними, 

незважаючи на вищі вимоги до отримання емпіричних даних, є використання 

маркерів адекватності фізичних навантажень функціональним можливостям 

організму людини, до яких належать біохімічні методи досліджень. Вони дають 

змогу вивчити особливості адаптаційно-компенсаторних реакцій організму 

жінок на основі аналізу динаміки біохімічних показників сироватки крові за умов 

тривалих впливів занять фітнесом. 

4. Узагальнення основних напрямів реалізації фітнес-технологій у 

фізкультурно-оздоровчій діяльності жінок молодого віку дало змогу 

констатувати наявність перманентного науково-практичного завдання з пошуку 

сучасних ефективних та одночасно безпечних напрямків фітнесу, які дадуть 

змогу не лише підвищити рівень адаптаційних можливостей організму жінок 

молодого віку, але й покращать стан здоров’я вцілому. Одним із зазначених 

векторів досліджень виступає порівняльна ефективність впливу фізкультурно-

оздоровчих занять із танцювального та силового фітнесу на фізичний розвиток 

та підвищення рівня адаптаційних можливостей організму жінок молодого віку. 
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РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

  

2.1. Методи дослідження 

Для досягнення поставленої мети й вирішення завдань дослідження 

використано групи методів дослідження, серед яких: 

‒ методи теоретичного рівня дослідження: аналіз і узагальнення 

методологічної та навчально-методичної літератури, структурно-системний 

аналізу системи комплексного контролю адаптаційно-компенсаторних реакцій 

організму жінок в умовах фізичних навантажень різної інтенсивності та 

структури тренувального процесу; інформаційних ресурсів мережі “Інтернет” із 

проблеми вивчення особливостей впливу різних напрямів фітнесу на 

морфофункціональні показники організму та визначення інформативних 

критерії оцінки адекватності відповідних навантажень індивідуальним 

функціональним можливостям жінок цієї вікової категорії; 

‒ педагогічне спостереження проводилося з метою з’ясування стану 

окремих груп показників організму жінок молодого віку, зокрема, вивчено 

морфометричні (антропометрія, біоімпедансометрія), функціональні 

(контрольне тестування розвитку м’язової сили), біохімічні (визначення 

концентрації тестостерону, кортизолу, активності лактатдегідрогенази, вмісту 

фосфору та кальцію в сироватці крові); 

— порівняльний педагогічний експеримент використано для з’ясування 

ефективності різних за змістовим наповненням програм орієнтованих на 

застосування засобів танцювального та силового фітнесу для жінок молодого 

віку; 

‒ методи статистичної обробки даних: параметричні та непараметричні 

методи оцінки досліджуваних показників. 

Теоретичний аналіз і узагальнення методологічної та навчально-

методичної літератури. 
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Застосування даного методу проведене з метою вивчення змісту сучасних 

вітчизняних та іноземних джерел інформації та науково-методичної літератури, 

за основними науковими напрямами, розглянутими в межах проблеми, що 

досліджується. Отримані дані дали підстави для проведення якісного 

обґрунтування актуальності теми дослідження, формування та конкретизації 

мети та завдань, об’єкту і предмету дослідження, добору відповідних методів 

дослідження. Отримана інформація покладена в основі виявлення ефективності 

впливу занять за фітнес-програмами різного методичного спрямування, зокрема, 

силового та танцювального фітнесу; оцінювання змін показників 

морфометричного статусу та адаптаційно-компенсаторних механізмів організму 

жінок молодого віку, їхніх функціональних можливостей. 

Проведений теоретичний аналіз дав змогу систематизувати дані значної 

кількості наукових досліджень та методичних положень щодо занять 

танцювальним та силовим фітнесом та виявити актуальність авторського 

наукового напряму щодо визначення порівняльної ефективності впливу занять 

вибіркової спрямованості з танцювального та силового фітнесу для жінок у віці 

18–21 року за показниками адаптаційних можливостей організму. 

Проведений інформаційний пошук та опрацювання методом 

теоретичного аналізу дало змогу залучити до списку 249 джерел, з них 107 — 

іноземною мовою. 

Структурно-системний аналіз. Особливістю застосування вказаного 

методу є наявність системного підходу, та його різновидів, як методологічної 

основи для планування та реалізації програми дослідження та безпосередньому 

процесі вирішення теоретичних та практичних завдань дисертації. 

Системним підходом досліджено систему використання різних засобів 

фітнесу у фізичному вихованні жінок різних вікових категорій. Він є системним 

та логічним підґрунтям конструкції, взаємозв’язку певних структурних 

складових та їхнього взаємоіснування. 

Завдяки цьому методу виявлено прогалини в систематизації знань щодо 

ефективності різних варіантів змісту програм занять фітнесом для жінок 



68 

 

молодого віку при доведених позитивних впливах у відокремлених 

дослідженнях науковців, проведених із різними віковими групами жінок [53, 85, 

87]. 

Використовуючи структурно-системний аналіз, синтез і ретроспективний 

аналіз з’ясовано теоретичні аспекти проблеми та стану її розробленості, 

визначено сутність ключових понять дослідження та сформовано понятійний 

апарат; сформульовано основні положення дослідження та систематизовано їх за 

обраною проблематикою; проведено аналіз та узагальнення передового 

педагогічного досвіду організації занять із фітнесу та даних їхнього практичного 

впровадження в процесі фізкультурно-оздоровчої діяльності різних груп 

населення для встановлення способів, рівнів здійснення, дослідницьких підходів 

щодо формування певних моделей організації досліджуваних наукових питань. 

Педагогічне спостереження. 

Використання зазначеного методу дало змогу цілеспрямовано та 

системно розглянути різні аспекти готовності організму жінок молодого віку до 

виконання фізичних вправ та готовності до фізичних навантажень різної 

спрямованості. Зазначений метод застосовано відповідно до загальних 

рекомендацій. 

Згідно представленої в спеціальній літературі класифікації проведені 

спостереження відповідали таким видам: 

 за обсягом — тематичні, оскільки спостереження велися за 

окремими складовими досліджуваного явища. У процесі вивчення 

функціональних біохімічних показників основні акценти було зроблено на 

виявленні якісних ознак морфометричного та адаптаційно-компенсаторного 

характеру; 

 за стилем — включені — для спостереження за характерними 

особливостями готовності жінок молодого віку до фізичних навантажень ми 

безпосередньо залучалися до процесу занять та не включені для визначення 

біохімічних показників, адже вони потребували відповідної кваліфікації та 

дотримання зовнішніх вимог для забору матеріалу. Загалом вивчення 
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біохімічних показників проведено в спеціально обладнаних лабораторіях, а ми 

проводили обговорення результатів на підставі даних отриманих від фахівців. 

 за програмою — основні, оскільки вони передбачали чітко визначені 

терміни проведення спостереження (на початку, через півтора та через три місяці 

реалізації фітнес-програми). При цьому, об’єкти та техніка фіксації були 

заздалегідь визначеними. Результати спостереження були зафіксовані в 

спеціально розроблених протоколах; 

 за поінформованістю — відкриті, оскільки всі жінки молодого віку, 

залучення до педагогічного спостереження під час його проведення були 

повідомлені про виконання дослідження, ознайомленні з процедурою 

спостереження та надавали особисту згоду на використання персональних даних 

та проведення забору матеріалу. Ознайомлення з інформацією щодо значень 

індивідуальних показників, їхньої інтерпретації на різних етапах дослідження та 

динаміки надавалося виключно в індивідуальному порядку; 

 за часом — безперервні, адже тривалість спостереження відповідала 

тривалості реалізації фітнес-програм із танцювального та силового фітнесу та 

загалом експериментальній частині дослідження. 

З метою отримання об’єктивних даних залучено об’єктивні та 

інформативні методи й методики отримання емпіричних даних щодо визначення 

морфометричних показників складу тіла, антропометричних показників, 

біохімічного контролю, визначення силових можливостей жінок молодого віку. 

Антропометрія. Отримані завдяки цьому методу показники взяті нами як 

допоміжний критерій оцінки змін в організмі жінок молодого віку внаслідок дії 

фізичних навантажень певного спрямування. До уваги взято показники обвідних 

розмірів тіла (плеча, стегна, гомілки, талії, передпліччя). Контрольні 

вимірювання проводилися тричі впродовж трьох місяців педагогічного 

експерименту. До початку впровадження програм із силового та танцювального 

фітнесу, через 45 днів після початку та в кінці, після завершення фітнес-програм. 

Отримані дані надали нам інформацію, що в поєднанні з іншими об’єктивними 

даними, результатами біоімпедансометрії, вказувала на чіткі зміни. Це і 
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відображало кумулятивний ефект від впровадження фітнес-програм різного 

змістового наповнення. Визначення під час педагогічного експерименту 

параметрів довжини тіла (см) та маси тіла (кг), обвідних розмірів (см) та їхніх 

змін упродовж тривалості педагогічного експерименту під впливом занять 

силовим та танцювальним фітнесом також були покладені в основу визначення 

змін індексу маси тіла (IMT). 

Для вимірювання довжини тіла використано ростомір, а маси — медичні 

ваги. Обвідні розміри тіла визначалися з використанням сантиметрової стрічки 

[70, 107]. 

Користуючись загальними рекомендаціями, дотримано наступних вимог 

[70]: 

 вимірювання обвідних розмірів стегна з використанням 

сантиметрової стрічки проводилося накладанням на стегно під сідничною 

складкою; 

 обвідні розміри гомілки бралися за результатами вимірювання 

показника в місці найбільшого розвитку литкового м’яза. Для досягнення 

уніфікованості, брався середній результат, отриманий на правій і лівій кінцівках; 

 обвідні розміри плеча фіксувалися в напруженні, з прикладанням 

сантиметрової стрічки в місці найбільшого розвитку м’яза; 

 обвідні розміри передпліччя вимірювали прикладанням 

сантиметрової стрічки в місці найбільшого візуального розвитку цих м’язів на 

руці. Рука перебувала в довільному висячому положенні та в стані 

максимального розслаблення. Враховувався також середній показник, 

отриманий додаванням результату правої та лівої руки поділений навпіл; 

 обвідні розміри талії жінок молодого віку були отримані з 

використанням сантиметрової стрічки прикладеної у візуально найвужчій 

частині тулуба. Для всіх випадків це було дещо вище, на декілька сантиметрів, 

від пупка. Цей показник фіксувався при виконанні стандартного вдиху, але без 

втягування живота. 
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Для об’єктивності вимірювання, усі заміри були проведені в один 

проміжок часу на початку заняття з дотриманням загальних вимог до процедур 

вимірювання та використання приладів [120]. 

Отримані результати фіксували в попередньо розроблених протоколах 

дослідження. 

Для отримання об’єктивних даних використано метод визначення 

морфометричних показників складу тіла. З цією метою використано 

неінвазивний біофізичний метод, який ґрунтується на вимірюванні та 

співставленні електричного опору в тканинах організму — біоімпедансометрію. 

Після цього проводиться автоматична комп’ютерна обробка отриманих 

результатів. Це дає змогу оперативно та чітко встановити композиційний склад 

тіла. 

Застосування методу біоімпедансометрії дало змогу визначити такі 

показники складу тіла [44, 83]: 

—  частку жирової тканини в організмі; 

—  частку маси тіла, яка включає в себе все, що не є жировою тканиною; 

—  активну клітинну масу; 

— частку рідини в організмі (загальна, позаклітинна і 

внутрішньоклітинна); 

— індекс маси тіла (оцінка відповідності маси тіла нормативним 

показникам). 

Оцінювання зазначених показників використовували біоімпедансний 

аналізатор: діагностичний комп’ютеризований апаратно-програмний комплекс 

КМ-АР-01 комплектації «Діамант — АСТ» (аналізатор складу тіла) (ВЮСК. 

941118.001 РЕ) [48]. 

У відповідності до  загальних рекомендацій біоімпедансометрію 

проводили кілька разів упродовж дослідження. Алгоритм передбачав 

відновлення показників та виведення організму молодих жінок до відносного 

стану спокою. Для цього перед початком вимірювання упродовж 7–10 хвилин 

пропонувалося дівчині, що обстежується зайняти горизонтальне положення. 
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Також під час вимірювання було ізольовано особу, що обстежується від дії 

оточуючих електропровідних предметів. 

Пристрій біоімпедансного аналізатора було з’єднано з персональним 

комп’ютером через USB кабель. Також за допомогою під’єднання отримувався 

сигнал від кінцівок за допомогою спеціальних електродів. 

Для покращення проходження сигналу місця кріплення електродів 

(відповідні ділянки шкіри) було оброблено спиртовим розчином. Самі електроди 

покривали певним шаром гелю-електроліту. В окремих випадках було 

застосовано одноразові електроди. 

У процесі нашого дослідження використання методу біоімпедансометрії 

застосовували стандартну чотириполярну схему накладання електродів на 

гомілковостопні та променево-зап’ясткові суглоби, що було перевірено та 

апробовано в певній кількості попередніх наукових досліджень. Частота 

зондуючого струму становила 28 і 115 кГц в одноразовому режимі. 

Обов’язковою умовою під час вимірювання для жінок молодого віку було 

збереження нерухомого положення. При цьому руки й ноги були розведені в 

сторони під кутом 30–45 градусів щодо осі тіла [48]. 

Перед початком збору інформації учасницям дослідження проводили 

інструктаж та повідомлення про необхідність лежати спокійно й розслаблено, 

зберігати природний темп дихання без його форсування. Вимогою для 

отримання об’єктивних даних було збереження нерухомого положення лежачи 

не менше 10 хвилин. За рекомендаціями науковців цього часу достатньо для 

створення умов фізіологічного спокою, стабілізації міжелектродного опору 

роботи з тетраполярними електродами. 

Для зазначеного дослідження використовували спеціальний пакет 

програмного забезпечення. Розрахований для персонального комп’ютера або 

ноутбука. Застосування відбувалося з дотриманням вимог згідно з інструкцією 

оператора комплексу КМ-АР-01 комплектації «Діамант — АСТ» [48]. 

Відбувалося фіксування досліджуваних показників складу тіла жінок молодого 

віку як у кілограмах, так і у відсотках. Загальна тривалість запису даних була в 
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межах однієї-двох хвилин. Для отримання результатів використано механізм 

вимірювання електричного опору різних тканин організму. В подальшому ці 

результати отриманих опорів піддавалися автоматизованому опрацюванні 

комп'ютером та зберігалися в архіві комп’ютера, з подальшим роздруком на 

принтері [83]. 

Окремою групою показників, покладених у доказову частину нашого 

дослідження були методи біохімічного контролю. При оцінці адаптаційно-

компенсаторних реакцій організму жінок молодого віку при фізичні 

навантаження різного змістового наповнення, зокрема в умовах тривалих занять 

силовим та танцювальним фітнесом застосовано сучасні методи біохімічного 

аналізу. Висока об’єктивність цих методів була тісно пов’язана зі складністю, 

адже показники отримані на основі сироватки крові. Зазначимо, що всі 

дослідження були проведені за офіційної згоди залучених до них жінок та з 

дотримання умов безпеки. 

У ході педагогічних досліджень здійснювався контроль за такими 

основними біохімічними показниками крові як: концентрація стероїдних 

гормонів кортизолу та тестостерону, концентрація фосфору та кальцію й 

активність ферменту лактатдегідрогенази (ЛДГ) [19, 75, 163]. 

Для отримання цих показників застосовані стандартні правила. У всіх 

випадках до збору матеріалу, аналізу та обговорення даних були залучені 

спеціальні фахівці з біохімії та працівники спеціалізованих лабораторій. 

Таким чином об’єктивність забезпечено наступним [80]: 

 активність лактатдегідрогенази визначали в сироватці крові 

кінетичним методом. Дослідження проведене на обладнанні фірми 

«HighTechnologyInc» (США) з набором реактивів «PRESTIGE 24i LQ LDH» 

(Польша); 

 концентрацію стероїдного гормону тестостерону визначали в 

сироватці крові методом імуноферментного аналізу. Використано набір 

реагентів СтероідІФА-тестостерон на обладнанні фірми «АлкорБіо»; 
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 концентрацію кортизолу визначали в сироватці крові з 

застосуванням набору реагентів для кількісного імунеферментного аналізу 

«СтероідІФА-кортизол» (АлкорБіо); 

 концентрацію кальцію і фосфору визначали в сироватці крові 

використовуючи фотометричний метод, тобто вимірюючи оптичну густину на 

спектрофотометрі «StatFax 4700». Використано набір реактивів для визначення 

кальцію виробництва «Аналіз Мед» (Білорусія), а концентрацію фосфору з 

набором реактивів виробництва «LiquickCor-PHOSPHORUS» (Польша). 

Отже, процедура забору крові була виконана у відповідності до загальних 

вимог для проведення медико-біологічних досліджень такого типу [96]. Кров 

брали у всіх представниць груп (тих, що займалися танцювальним, та тих, що 

займалися силовим фітнесом). Забір проводився з вени до та після заняття, на 

початку та наприкінці трьох місяців досліджень, що відповідає тривалості 

фітнес-програм певного змістового наповнення. Забір крові з вени здійснювався 

медичною сестрою за безпосередньої присутності лікаря. 

Схема отримання показників передбачала нумерування проб крові, 

складання повного необхідного опису, підготовку супровідних документів. 

Після цього матеріали були доставлені у відповідну клінічну лабораторію. 

Загалом було відібрано та проведено дослідження з 50 пробами жінок молодого 

віку, залученими до дослідження. 

Більшу частина забраних проб крові (понад 90 % загальної кількості) не 

були знищені, а були законсервованими шляхом спеціальної заморозки в 

пластмасових капсулах для проб сироватки крові фірми «Firae-N» [80]. Таким 

чином, відібрані в процесі досліджень та перевірені за допомогою експертизи 

проби, надалі не знищували, що давало змогу, у разі потреби провести 

контрольні або додаткові дослідження первинного матеріалу. 

Окрім складних та витратних об’єктивних методик на основі біохімічного 

аналізу сироватки крові, ми використали й метод визначення силових 

можливостей досліджуваного контингенту. 
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Він проводився для оцінки первинного рівня адаптації організму 

учасниць дисертаційного дослідження. В основі його використання було 

дослідження стійкості до фізичних навантажень, притаманних 

стандартизованим вправам, що відповідають рівню рухових та функціональних 

можливостей жінок молодого віку [108]. Встановлювалися показники на 

кожному етапі педагогічного експерименту, на підставі цього отримана 

інформація про його динаміку впродовж стандартизованого періоду занять для 

фітнес-програм різного змістовного наповнення. 

Отже, з цією метою використано метод контрольного тестування 

розвитку силових можливостей [7, 87, 112]. В основу цього методу покладено 

комплексну систему контролю за розвитком силових можливостей окремих 

м’язових груп організму жінок молодого віку. 

Встановлена динаміка показників дає більш чітке уявлення про ступінь 

впливу запропонованих програм тренувальних занять, з використанням різних за 

структурою фізичних вправ та показників навантажень, на рівень підвищення 

функціональних можливостей жінок молодого віку. 

Ефективність та інформативність зазначеного методу (стандартних 

контрольних вправ) забезпечена стабільністю умов та набору тестів для 

визначення функціональних можливостей організму жінок молодого віку в 

частині занять фітнесу. 

Фітнес полягає в комплексному впливі на м’язову силу різних груп 

організму. Отже, нами передбачені вправи з метою визначення сили таких 

м’язових груп: м’язів ніг та спини, грудних м’язів, триголового м’язу плеча [45, 

112]. Для визначення цих показників застосовано стандартний підхід 

вимірювання на початку педагогічного дослідження, через 45 днів та по 

завершенні педагогічного експерименту. Усі тестові вправи виконувалися після 

розминки.  

Кожну вправу викононували по чотири сети до повного м’язового 

стомлення за умов збереження правильної техніки та темпу виконання (6 секунд 
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ексцентрична фаза, 3 секунди концентрична фаза, відпочинок між сетами 60 

секунд), та записувався загальний обсяг. 

Таким чином, як контрольні тести для учасниць педагогічного 

експерименту, що займалися за фітнес-програмами різного змістовного 

наповнення було запропоновано вправи з власною вагою тіла та на тренажерах. 

Вправи з власною вагою тіла (фіксували обсяг повторень у 4-х сетах до 

повного м’язового стомлення, з відпочинком між ними 60 секунд): 

‒ присідання з певною технікою; 

‒ гіперекстензія на горизонтальній лавці; 

‒ згинання та розгинання рук у ліктьовому суглобі від опори стоячи; 

‒ підйом ніг лежачи з опорою на ліктях; 

‒ підйом тулуба лежачи (скручування). 

Вправи на тренажерах (фіксували максимальну вагу обтяження, яку 

особа, що обстежувалася може виконати на одне повторення): 

‒ жим ногами на блоці; 

‒ розгинання ніг на блоці сидячи; 

‒ тяга за голову на блоці сидячи; 

‒ розгинання рук у ліктьовому суглобі на блоці стоячи. 

Педагогічний експеримент. Застосування цього методу дало змогу 

забезпечити виконання основної частини дисертаційного дослідження. Вона 

було пов’язана із перевіркою ефективності програми занять із танцювального та 

силового фітнесу та порівняння рівнів досягнутих морфометричних показників 

та реакцій адаптаційно-компенсаторного характеру серед жінок молодого віку. 

Застосування педагогічного експерименту дало можливість активно та 

цілеспрямовано впливати на педагогічний процес пов’язаний із реалізацією 

фізкультурно-оздоровчих завдань у роботі з жінками молодого віку завдяки 

спеціально створеним умовам. Саме це й дало можливість визначити 

ефективність застосованих ґрунтовних підходів на основі різних груп засобів 

фітнесу, зокрема танцювального та силового. 
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У нашому дослідженні застосовано такий вид педагогічного 

експерименту: 

• за метою — формувальний (перетворюючий). Передбачав розробку 

програми із силового фітнесу для жінок молодого віку з метою покращення 

функціональних, морфометричних та адаптаційно-компенсаторних показників 

їхнього організму; 

• за умовами проведення — природний. У процесі реалізації програм із 

танцювального та силового фітнесу не відбувалося значних змін звичного 

перебігу подій. Усі жінки займалися у відповідних умовах фітнес-центрів із 

залученням однаково спрямованого спектру послуг, допомогою персоналу із 

тривалістю, яка відповідає стандартній тривалості заняття. Також усі інші 

частини програми занять максимально зберігалися спільними для обох груп 

жінок молодого віку; 

• за поінформованістю — відкритий. Нами передбачено попереднє 

інформування учасниць педагогічного експерименту щодо основних складових 

дослідження, змісту застосованих методів, безпечності та прозорості проведення 

забору крові, на що отримано їхню персональну згоду. Також до учасниць 

дослідження було доведено основні аспекти щодо мети, завдань та змісту 

авторської програми та її можливого впливу на показники організму жінок 

молодого віку; 

• за спрямованістю − порівняльний адже передбачав встановлення 

ефективності авторської фітнес-програми на основі засобів силового фітнесу та 

типової фітнес-програми з танцювального фітнесу. Основними чинниками з 

доказу ефективності були зміни морфометричних, біохімічних (адаптаційно-

компенсаторного характеру) та функціональних показників організму жінок 

молодого віку; 

• за способом доведення гіпотези — паралельний, адже передбачав 

визначення ефективності двох фітнес-програм різного змістовного наповнення. 

Одна програма передбачала застосування засобів танцювального фітнесу, а 

друга (розроблена автором, на основі типових програм з силового фітнесу) — 
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силового фітнесу. Зазначимо, що в другій програмі застосовано також 

індивідуальних підхід для визначення оптимального дозування навантаження 

запропонованого Чернозубом А.А., 2016 [123]. Обидві фітнес-програми були 

реалізовані для виконання основних завдань для занять фітнесом жінок молодого 

віку, з однаковими тривалістю та безпосередньою організацією занять; 

• за способом комплектування — дослідні заняття. Для учасниць 

педагогічного експерименту було передбачено фітнес-програми, які за змістом 

містили різні засоби (танцювального та силового фітнесу). Проте безпосередня 

реалізація дослідження відбувалася за стандартної системи занять, двічі на 

тиждень за попередньо складеним планом з урахуванням побажань контингенту 

жінок молодого віку залученого до дослідження. 

Таким чином, педагогічний експеримент передбачав один етап. Під час 

нього було реалізовано дві фітнес-програми, які мали різне змістове наповнення. 

Перша побудована на основі засобів танцювального фітнесу та друга — силового 

фітнесу. Визначення потреби співставлення цих двох варіантів пов’язане з 

великою популярністю фітнес-технологій у формуванні здоров’я жінок 

молодого віку та пошуку найбільш оптимальних засобів впливу на 

функціональні показники, морфометричні показники та, як результат, зміни 

толерантності до фізичних навантажень на підставі адаптаційно-

компенсаторних реакцій організму. 

У відповідності до загальних рекомендацій, реалізація однієї програми, 

без змін, може тривати до трьох місяців. Після цього періоду в організмі настає 

звикання до стресових чинників фізичного навантаження та згладження 

тренувального ефекту загалом. 

Базами для проведення були фітнес-клуби міста Миколаєва та лабораторії 

функціональної діагностики Чорноморського національного університету імені 

Петра Могили. 

Ефективність авторської програми силового фітнесу в порівнянні з 

типовою програмою танцювального фітнесу (застосовується в системі занять 

фітнес-клубів: Septem Fitness, Fight House, Dirom Sport, Gym Style) визначена за 
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допомогою порівняння результатів на всіх контрольних зрізах за об’єктивними 

та інформативними морфометричними показниками складу тіла, 

антропометричними показниками, біохімічними показниками складу крові, 

тестів на визначення силових можливостей жінок молодого віку. 

Методи статистичної обробки даних. Застосування цієї групи методів 

дало змогу здійснити статистичну обробку емпіричних даних дослідження. 

Використано пакет програм Microsoft Excel 2013 [94] та IBM SPSS Statistics 22 

(StatSoftInc., США) [81, 82]. Основними в дослідженні були методи 

дескриптивної статистики при розрахунку середніх значень та стандартної 

похибки середніх значень. Також для залучених показників обчислювали 

середню арифметичну величину вибіркової сукупності (М). 

За показник варіативності отриманих результатів взято середнє 

квадратичне відхилення (σ) та m — похибку репрезентативності (генеральна 

середня). Встановлення міжгрупових відмінностей здійснено з використанням  

непараметричного критерію Манна-Уітні [94]. Порівняння показників, що 

досліджуються у кожній окремій групі впродовж трьох етапів контролю та 

встановлення їхніх відмінностей здійснено за непараметричним критерієм 

Вілкоксона [82, 95]. Підтвердження достовірності відмінностей між 

показниками, залученими до дослідження та їхньої динаміки протягом 

спостережень застосовано «RepeatedMeasure ANOVA Фрідмана» [82, 95]. 

2.2. Організація дослідження 

Основну частину дисертаційного дослідження, а саме педагогічний 

експеримент, проведено на базі фітнес-клубів Septem Fitness, Fight House, Dirom 

Sport, Gym Style міста Миколаєва, лабораторії функціональної діагностики 

Чорноморського національного університету імені Петра Могили.  

Контингент обстежуваних становили 50 жінок 18–21-річного віку. Перед 

початком дослідження з’ясовано, що у них були відсутні протипоказання за 

станом здоров’я до занять танцювального і силового фітнесу. Окрім того, 

учасниці педагогічного дослідження надали особисту письмову згоду на участь 

у зазначених дослідженнях.  
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За програмою педагогічного експерименту 25 жінок молодого віку 

займалися за фітнес-програмою на основі танцювального фітнесу, та 25 жінок 

молодого віку за фітнес-програмою на основі використання засобів силового 

фітнесу з розрахунком індивідуального фізичного навантаження за формулою, 

запропонованою Чернозубом А.А. [169]. 

Розв’язання поставлених завдань дослідження передбачало три етапи: 

На першому етапі (грудень 2015 р. — грудень 2016 р.) проаналізовано та 

узагальнено дані наукових і методичних джерел та інтернету щодо визначення 

стану порушеного науково-практичного завдання; здійснено пошук та 

проаналізовано зміст українських та закордонних наукових і методичних 

джерел; виявлено актуальність теми дисертаційної роботи, уточнено мету та 

основні завдання, об’єкт та предмет дослідження, розроблено загальний план 

виконання дисертаційного дослідження. 

На другому етапі (лютий 2017 р. – листопад 2017 р.) реалізовано 

програму педагогічного спостереження з визначенням показників антропометрії, 

морфометрії, біохімічного складу сироватки крові та показників 

функціонального тестування жінок молодого віку; проведено з ними бесіди щодо 

залучення до основної частини дослідження та пріоритетності використання 

засобів фітнесу (танцювального чи силового); розподілено жінок молодого віку 

на групи для занять за фітнес-програмами різного змістового наповнення, 

удосконалено програми занять із силового та танцювального фітнесу із 

урахуванням ступеня адаптаційних можливостей нетренованих жінок молодого 

віку.  

Дослідження проведено на базах фітнес-клубів Septem Fitness, Fight 

House, Dirom Sport, Gym Style (м. Миколаїв); забір та опрацювання даних 

біохімічного аналізу крові здійснено у сертифікованих лабораторіях 

онкологічних диспансерів м. Миколаєва та Херсона.  

Для досягнення поставленої мети дослідження та окремих послідовних 

завдань було сформовано дві дослідні групи по 25 осіб у кожній.  
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До складу першої групи (група А) увійшли 25 жінок молодого віку, які в 

процесі досліджень застосовували фітнес-програму, де зміст занять був 

пов’язаний із використанням комплексу засобів силового фітнесу. Ця програма 

була розроблена на основі найбільш часто використовуваних програм у 

силовому фітнесі в процесі різних експериментальних досліджень (F. C. Hatfield, 

1993; А. А. Чернозуб, 2016; В. Г. Олешко, 2018; О. С. Славітяк, 2018; Г. В. Тітова, 

2018), за авторськими параметрами навантаження, які були дібрані з 

урахуванням оцінювання вихідних параметрів адаптаційно-компенсаторних 

реакцій організму на навантаження силового фітнесу після першого 

тренувального заняття. 

До складу другої групи (група Б) увійшли жінки молодого віку, які в 

процесі досліджень застосовували фітнес-програму, де зміст занять був 

пов’язаний із використанням комплексу засобів танцювального фітнесу. 

Переваги зазначеного виду фітнесу полягають у груповому проведенні та 

високому емоційному фоні занять із використанням вправ та їхніх комбінацій 

здебільшого із власною вагою тіла. Зміст програми танцювального фітнесу 

розроблено на основі програм занять із класичної аеробіки, які за результатами 

досліджень (G. B. Jan, 2000; О. В. Давиденко, 2011; Д. А. Малявко, 2013; А. Г. 

Істомін, 2014; А. Л. Бойко, 2016; Л.В. Морозова, 2017) є прогресивними та 

ефективними для підвищення функціональних можливостей жінок молодого 

віку. Добір вправ та інтенсивності навантажень запропонував автор з 

урахуванням адаптаційно-компенсаторних реакцій організму на навантаження 

під час першого тренувального заняття.  

Обидві фітнес-програми були реалізовані впродовж трьох місяців занять 

з обов’язковими контрольними зрізами показників на початку, у середині та в 

кінці реалізації програми. Окрім того, у процесі занять здійснено поточний 

контроль функціонального стану за об’єктивними та суб’єктивними 

показниками. 

Також на цьому етапі за отриманими результатами було виконано 

статистичну обробку та порівняння табличних даних для виявлення 
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особливостей характеру та спрямованості динаміки морфометричних 

(антропометрії, біоімпедансометрії), функціональних (тестування фізичних 

можливостей), біохімічних показників (концентрації тестостерону, кортизолу, 

фосфору, кальцію та активності лактатдегідрогенази в сироватці крові) 

залучених до дослідження груп жінок молодого віку на кожному з контрольних 

зрізів.  

Відбувалося опрацювання отриманих емпіричних даних із 

використанням у конкретному випадку параметричних чи непараметричних 

методів математичної статистики. Отримані результати аналізу дали змогу 

оцінити ефективність впливу фітнес-програм різного змістовного наповнення 

(силового для групи А та танцювального фітнесу для групи Б). Основні зміни 

вивчено за параметрами морфометричних, антропометричних, функціональних 

показників тіла жінок молодого віку, особливостями адаптаційно-

компенсаторних реакцій їхнього організму на навантаження різної 

спрямованості та інтенсивності за біохімічними показниками сироватки крові. 

На третьому етапі (лютий 2018 р. – грудень 2019 р.) проведено 

узагальнення отриманих теоретичних та емпіричних даних, обговорення 

основних результатів та виокремлення положень наукової новизни; упроваджено 

результати дослідження в практику роботи профільних установ та навчальних 

закладів, апробовано та оприлюднено отримані наукові положення 

дисертаційного дослідження на наукових конференціях; оформлено 

дисертаційну роботу та подано її до попереднього розгляду за місцем виконання.  
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РОЗДІЛ 3 

ХАРАКТЕРИСТИКА СТРУКТУРИ ТА ЗМІСТУ ПРОГРАМ СИЛОВОГО 

ТА ТАНЦЮВАЛЬНОГО ФІТНЕСУ ДЛЯ ЖІНОК МОЛОДОГО ВІКУ 

  

  

3.1. Структура та зміст програм силового фітнесу для жінок молодого 

віку 

Узагальнення наукової інформації дає підстави говорити про достатньо 

широке висвітлення різноманітних комплексів на основі таких різновидів 

фітнесу як: бодібілдинг, атлетизм. Вони мають споріднені ознаки та дають 

можливість варіативного добору засобів відповідно до гендерних особливостей 

людини, віку, фізичного розвитку та підготовленості 

Однак, незначна кількість робіт пов’язана з розробкою оптимальних 

режимів фізичних навантажень у силовому фітнесі та порівняння їхньої 

ефективності з іншими засобами впливу на організм жінок молодого віку. Також 

можна стверджувати, що об’єктивні дані щодо механізмів удосконалення 

фізкультурно-оздоровчої діяльності на основі засобів силового фітнесу для 

підвищення адаптаційних можливостей організму жінок віком 18–21 років 

відсутні. Це наукове протиріччя може бути подолане шляхом розробки та 

експериментального обґрунтування ефективності фізичних навантажень у 

фітнес-програмах різного методичного змісту [179]. 

Доведена відсутність чітких механізмів розробки безпечних та 

ефективних режимів фізичного навантаження стримує побудову, корекцію та 

удосконалення показників здоров’я жінок різних вікових категорій, у тому числі 

молодого віку [202, 212]. 

Загалом підвищення адаптаційних можливостей організму жінок 

молодого віку в умовах активної рухової діяльності варто вважати пріоритетним 

завданням для фахівців сфери фізичної культури та спорту. 

Зміст цього вбачаємо в забезпеченні зростання рівня функціональних 

можливостей організму за оптимальний для цього час. Вагомим аргументом 
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такого є безпечність величин фізичних навантажень, адекватність 

індивідуальним можливостям організму. 

Створюючи програми занять із застосуванням засобів силового фітнесу 

для жінок молодого віку основними чинниками, за рекомендаціями науковців 

[112], визначено такі: первинний рівень адаптації організму до фізичних 

навантажень; рівень розвитку фізичних якостей; параметри часток жирової, 

безжирової, активної клітинної маси та індекс маси тіла; загальний стан здоров’я. 

Лише комплексне урахування зазначених показників жінок молодого віку 

дасть можливість якісно провести підбір комплексів специфічних засобів (на 

тренажерах, із власною вагою тіла, комбіновані) відповідно меті та завданням 

покладеним в основу цього процесу. 

На підставі наукового обговорення та попереднього вивчення питань 

використання засобів силового фітнесу в роботі з особами різного віку та 

підготовленості [155] в нашому дослідження потребує врахування наступне: 

Визначення адекватності навантажень функціональним можливостям 

організму необхідно проводити використовуючи комплексний контроль за 

зміною функціональних можливостей організму в умовах певного виду м’язової 

діяльності. Це також дасть змогу з’ясувати безпечні межі параметрів фізичних 

навантажень уже на першому занятті завдяки об’єктивним фізіологічним та 

біохімічним методам діагностики. Результати визначення морфометричних 

показників та біохімічних показників крові (тестостерон, кортизол, ЛДГ, 

неорганічний фософор, кальцій та інші) фіксовані до та після спрямованого 

фізичного навантаження (на тренажерах чи з власною вагою тіла) стандартної 

тривалості дають змогу визначити початковий рівень адекватності 

запропонованих навантажень індивідуальним можливостям організму кожної з 

учасниць педагогічного експерименту [10, 27, 121, 212]. 

Пошук ефективних механізмів корекції зовнішньої сторони 

навантаження (параметрів обсягу та інтенсивності) є одним із пріоритетних 

чинників управління при побудові програм занять із силового фітнесу. 

Досягнути зазначеного можна врахувавши можливості варіативності показників 



85 

 

специфічного фізичного навантаження (кількості повторень, робочої маси 

снаряду, послідовності застосування базових та ізолювальних вправ тощо) та 

певної уніфікації комплексів засобів [120]. 

Нами було запропоновано два основних варіанти управління фізичними 

навантаженнями в програмі силового фітнесу для жінок молодого віку. Перший 

пов’язаний зі зміною параметрів обсягу та інтенсивності, другий — зміною 

техніки виконання вправ, або їхньої загальної структури [123]. 

За наявної потреби підвищення величини навантаження безпечними 

шляхами реалізації цього ми визначили наступне: 

 збільшення тривалості концентричної та ексцентричної фаз руху; 

 зменшення на 10–12 % амплітуди руху; 

 зменшення тривалості відпочинку між сетами (на 20 %); 

 збільшення величини зовнішнього опору. 

Для зменшення величини навантаження та одночасно збереження 

загального характеру рухової діяльності, використано такі методичні прийоми: 

 зменшення тривалості м’язового напруження в кожному повторенні при 

зростанні кількості повторень; 

 зменшення маси обтяження та/або додаткове включення до роботи м’язів 

синергісти; 

 збільшення тривалості інтервалів відпочинку між сетами (до повного 

відновлення); 

 заміна базових (більш складних) фізичних вправ на ізолюючі (простіші та 

із залученням до роботи одного суглобу). 

Окрім того, за  відсутності можливості впливати на параметри 

навантаження шляхом зміни показників обсягу та інтенсивності, ми передбачали 

можливість варіативності техніки виконання вправ. Для зниження рівня 

фізичних навантажень використовували такі методичні прийоми: 

 зміна положення тіла під час виконання вправи для зменшення м’язового 

напруження на основні, залучені до роботи м’язові групи; 
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 перерозподіл роботи між основними залученими м’язовими групами та 

синергістами; 

 виконання вправ частинами для деталізації навантаження певного відділу, 

залучених до роботи м’язів. 

За потреби підвищення рівня фізичного навантаження запропоновано таке: 

 корекція положення тіла в просторі, що посилює вплив на м’язові групи, 

які виконують основну роботу; 

 ускладненні техніки виконання певних частин фізичної вправи для 

зменшення кількості м’язів синергістів; 

 використання допоміжних засобів для підвищення енергозатрат на 

виконання рухової дії. 

Таким чином, запропоновані методичні прийоми із пристосування 

фізичних навантажень та засобів силового фітнесу до індивідуальних 

можливостей і суб’єктивного стану жінок молодого віку дає змогу зберегти 

безпечні межі тренувальних впливів та ефективність зазначеного процесу 

загалом. 

Зазначимо, що ефективність засобів силового фітнесу забезпечена не 

лише окремо взятою фізичною вправою чи їхнім комплексом, але й внаслідок 

варіативності кінематичних, динамічних, ритмічних характеристик техніки 

виконання. Це значною мірою може змінювати внутрішню сторону 

навантаження та впливати на особливості адаптаційно-компенсаторних реакцій. 

У табл. 3.1. ми подали особливості виконання фізичних вправ та 

фізичного навантаження жінками молодого віку відповідно до  програми 

силового фітнесу в педагогічному експерименті із зазначенням меж параметрів 

фізичного навантаження. Загальною тенденцією визначено дотримання 

безпечності фізкультурно-оздоровчих занять силовим фітнесом та створення 

передумов їхньої ефективності. 
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Таблиця 3.1 

Особливості виконання фізичних вправ та фізичного навантаження 

жінками молодого віку згідно програми силового фітнесу в педагогічному 

експерименті 

Показники 

фізичного 

навантаження 

Рівень навантаження 

Середньої інтенсивності Високої інтенсивності 

Амплітуда 

виконання 

вправи,%:  

Повна (100%) з 

фіксацією снаряда в 

піковій точці 

Часткова (90% від 

максимальної) 

Тривалість фаз руху 

Концентрична фаза ‒ 1 с; 

Ексцентрична фаза ‒ 2 с; 

Фіксація снаряду в 

піковій точці ‒ 1 с. 

Концентрична фаза ‒ 2 с; 

Ексцентрична фаза ‒ 4 с. 

Тривалість  

виконання одного  

повторення (t, с) 

3-4 6-7 

Тривалість 

відпочинку між 

сетами, с 

60 40 

Кількість повторень 

в окремому сеті 
17-23 12-15 

Максимальна 

тривалість роботи в 

окремому сеті 

(Тmax, с) 

68–92 72–90 

Робоча маса снаряду 

(m), % від 

максимальної (1 

ПМ)  

35–40 40–45 

Рівень інтенсивності 

та обсягу 

навантажень 

нижча інтенсивність /  

вищий обсяг 

вища інтенсивність /  

нижчий обсяг 

Тривалість заняття, 

хв. 
35–45 

 

Деталізованим відображенням розроблених меж варіативності фізичного 

навантаження в програмі силового фітнесу для непідготовлених жінок молодого 

віку є кількісні та якісні показники. 
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Отже, обґрунтування меж силових навантажень носило комплексний 

характер та враховували лише ті показники, зміна яких якісно впливатиме на 

загальне спрямування м’язової діяльності, інтенсивність фізичного 

навантаження, темпи підвищення функціональних можливостей організму жінок 

молодого віку. 

Наведемо характеристику кожного зі зазначених показників. 

Амплітуду виконання техніки вправ запропоновано використовувати як 

стабілізаційний показник навантаження. Для мінімальної межі навантажень ми 

запропонували використовувати повну (100 %) амплітуду техніки вправи з 

обов’язковою фіксацією в піковій точці. 

Цей варіант за визначенням більшості фахівців [1, 118] дає змогу 

проявити максимальне м’язове напруження від вихідного положення до 

кінцевого. Фіксування снаряду у визначальній точці з додатковим м’язовим 

напруженням дає змогу активізувати між м’язову та внутрішньо м’язову 

координацію. В умовах використання цього варіанту амплітуди виконання 

техніки вправ суттєво зростає навантаження на суглоби, проте зменшується на 

робочі м’язи. Внаслідок цього зростає обсяг фізичного навантаження та 

мінімізуються можливості отримання травми [148, 179]. 

Обґрунтовуючи параметри максимальних фізичних навантажень ми 

використали варіант субмаксимальної (близько 90 % від оптимального варіанту 

виконання) амплітуди без обов’язкової фіксації у визначальній фазі техніки 

виконання вправи. 

Такий показник амплітуди дає змогу, за відсутності фази фіксації 

снаряду, зменшити інерцію та підвищити м’язове напруження впродовж 

траєкторії руху. Це визначає наближене до максимального виснаження 

залучених до роботи м’язових груп. Тобто ефект досягається за менший відрізок 

часу. При коригуванні варіантів амплітуди руху ми пропонуємо також 

враховувати (за потреби зменшити чи збільшити робочу масу снаряду). 

Тривалість фаз руху запропонована на основі наявних наукових даних 

[73, 118]. Запропонована нами на підставі відомих даних тривалість 
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концентричної (1 с) та ексцентричної (2 с) фаз руху дає змогу досягти 

максимальних адаптаційних змін в умовах силового фітнесу. При обґрунтуванні 

максимальних значень ми виходили з необхідності підвищити інтенсивність та 

зменшити обсяг фізичного навантаження. Тому параметри тривалості фаз руху 

було змінено на майже 40 %, порівняно з мінімальними величинами. Загалом 

такий підхід до підвищення тривалості фаз руху (концентричної до 2 с та 

ексцентричної до 4 с) дає змогу суттєво знизити силу інерції руху снаряду та 

початкове прискорення при виконанні вправи, особливо під час роботи з 

гантелями або штангою. При цьому, збільшення вдвічі тривалості ексцентричної 

фази руху задіює максимальну кількість рухових одиниць м’язів. Це підвищує 

вимоги до енергозабезпечення рухової діяльності та сприяє максимальному 

напруженню працюючих м’язів. Запропоновані показники тривалості руху 

(зокрема максимальні, майже на 50 %), на наш погляд, суттєво впливатимуть на 

параметри робочої маси снаряду, кількість повторень в окремому сеті, та 

вираженому стомленню м’язових груп залучених до роботи. 

Часові показники м’язової діяльності згідно рекомендацій фахівців у 

процесі занять силовим фітнесом визначені на практично однаковому рівні 

тривалості роботи в окремому сеті та відпочинку між сетами [37, 187]. 

Мінімальні та максимальні межі в окремому сеті були встановлені практично 

однакові. Корекцію цього параметру фізичного навантаження ми пропонували 

робити залежно від спрямованості на домінування аеробного чи анаеробного 

характеру, рівня фізичної та технічної підготовленості стосовно виконання 

конкретної вправи (комплексу вправ). 

Тривалість та характер відпочинку входять до ключових чинників 

зовнішньої сторони навантаження. Згідно аналізу спеціальної літератури 

визначено, що тривалість відпочинку між сетами повинна становити близько 60–

70, найбільш часто використовується в заняттях такого характеру. Водночас 

знаходимо рекомендації щодо тривалості інтервалів відпочинку між сетами, що 

повинна становити близько 40 с у випадках спрямованості м’язової діяльності на 
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розвиток силової витривалості та зменшення показнику жирової маси тіла [38, 

72]. 

У процесі розробки максимальних параметрів фізичних навантажень, 

враховуючи параметри розглянутих показників фізичного навантаження, було 

запропоновано зменшення тривалості відпочинку до 40–45 с. Відповідні зміни, 

на наш погляд, повинні сприяти швидшому стомленню робочих м’язових груп. 

Причиною цього є початок наступного інтервалу роботи в умовах неповного 

(жорсткого) відновлення та дефіциту енергозабезпечення. Тобто на тлі зростання 

інтенсивності навантажень та зменшення тривалості відпочинку між сетами, 

показник загального обсягу виконаної роботи буде зменшуватись. Вважаємо це 

одним з ефективних шляхів уповільнення тенденцій до постійного нарощування 

величин фізичних навантажень із метою отримання виражених адаптаційних 

змін [116, 126]. 

Показники робочої маси снаряду та кількості повторень в окремому сеті 

є одними із найбільш значущих структурних компонентів адекватного фізичного 

навантаження в силовому фітнесі. Їхня варіативність впливає як на зміст 

навантаження, так і на спрямованість м’язової діяльності, ґрунтовність 

адаптаційних змін, структуру фітнес-програм тощо. На жаль схожих 

рекомендацій та досліджень особливостей зміни величин цього показника 

стосовно контингенту жінок молодого віку в науковій та методичній літературі 

не представлено. 

Також зазначимо, що вища тривалість ексцентричної фази руху (до 4 с) 

при збереження кількості повторень в окремому сеті, потребує зменшення 

робочої маси снаряду (на 30 % і більше) та збільшення тривалості активної фази 

роботи зростає на 40 %. Це, за свідченнями фахівців [199, 225] змінює 

особливості енергозабезпечення м’язової діяльності, відповідно, корегує її 

спрямованість. Тобто акценти можуть зміщуватися на розвиток силової 

витривалості та прискорене зниження жирової маси тіла, що має відмінності від 

основних завдань силового фітнесу. 
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Найбільш ефективним для силового жіночого фітнесу варто вважати 

тривалість виконання вправи близько 65–80 с в окремому сеті та/або до повного 

м’язового стомлення [22, 99]. Збільшення показника тривалості концентричної 

та ексцентричної фаз руху вимагає зменшення кількості повторень у сеті майже 

вдвічі, а також підвищення робочої маси снаряду в межах 12–14 %, порівняно з 

максимальними значеннями, запропонованими нами у фітнес-програмі для 

жінок вказаного віку. 

Коефіцієнт навантаження є інтегральним відображенням особливостей 

та спрямованості режиму фізичного навантаження. Запропонований та широко 

використовується фахівцями з фітнес-індустрії та спортивної фізіології як 

критерій об’єктивності навантаження [77, 130, 190]. Дає змогу оперативного 

коригувати параметри інтенсивності та обсягу роботи та є одним з ефективних 

механізмів удосконалення змісту фізичних навантажень у силовому фітнесі для 

жінок. 

Таким чином, порівняльний аналіз особливостей структури та 

спрямованості обґрунтованих нами мінімальних та максимальних меж фізичного 

навантаження для жінок молодого віку свідчить про наявність відмінностей у 

рівні фізичної підготовки цього контингенту на момент початку систематичних 

занятть за програмою силового фітнесу. 

Разом із пріоритетним значенням кількості повторень в окремому сеті, 

величини робочої маси снаряду в процесі розробки верхньої та нижньої межі 

фізичних навантажень визначальним обрано комплекс засобів різних за 

тривалістю м’язової діяльності, параметрами інтенсивності та обсягу основної 

роботи. 

До прикладу наведемо зразки типових програм із використанням засобів 

силового фітнесу, що реалізовані впродовж тижня для жінок молодого віку, які 

володіють рівнем фізичної підготовленості нижче середнього (табл. 3.2) та 

середнім та вище середнього (табл. 3.3). 

Таким чином, при обґрунтуванні максимальних значень показників 

фізичного навантаження жінок молодого віку обрано варіант зі зменшенням 
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інтервалів відпочинку між сетами на 33 % та збільшення часу на виконання 

окремих фаз руху на 40 %, зменшення кількості повторень в окремому сеті на 

40 % та збільшенні робочої маси снаряду на 15 %. 

Таблиця 3.2 

Типова тижнева програма занять із силового фітнесу для жінок молодого 

віку з рівнем підготовленості нижче середнього 

М’язова група Зміст вправи 

Ч
ас

 в
ід

п
о

ч
и

н
к
у

 

м
іж

 с
ет

ам
и

,с
 

П
о

в
то

р
ен

н
я
 

Темп 

Робоча 

маса  

снаряду,  

% від 

1ПМ 

Перше тренувальне заняття 

Грудні м’язи 

1. Зведення рук в блоці 

сидячи «Метелик» 
60-70 17-23 1/2 35-40 

2.Розведення рук с 

гантелями лежачи  
60-70 17-23 1/2 35-40 

Двоголовий 

м’яз плеча 

1. Стоячи, згинання рук із 

гантелями «молотки» 
60-70 17-23 1/2 35-40 

2. Підйом гантелей на 

біцепс в блоці 
60-70 17-23 1/2 35-40 

М’язи черевного 

пресу 

Скручування на блоці 60-70 17-23 1/2 - 

Під’єм зігнутих ніг з 

опорою 
60-70 17-23 1/2 - 

Друге тренувальне заняття 

Дельтоподібні 

м’язи 

1. Жим руками в блоці 60-70 17-23 1/2 35-40 

2. Підйом гантелей перед 

собою 
60-70 17-23 1/2 35-40 

М’язи нижніх 

кінцівок 

1. Лежачи, згинання нігв 

блоці 
60-70 17-23 1/2 35-40 

2. Сидячи, розгинання ніг 

в тренажері «Стегно» 
60-70 17-23 1/2 35-40 

3. Сидячи, зведення та 

розведення ніг на блоці 
60-70 17-23 1/2 35-40 

М’язи черевного 

пресу 

Скручування на блоці 60-70 17-23 1/2 - 

Під’єм зігнутих ніг з 

опорою 
60-70 17-23 1/2 - 
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Продовження табл. 3.2 

Третє тренувальне заняття 

М’язи спини 

1. Тяга Т-грифу під 

різними кутами 
60-70 17-23 1/2 35-40 

2. Тяга за голову на блоці 60-70 17-23 1/2 35-40 

Триголовий м’яз 

плеча 

1. Розгинання рук від лобу 

лежачі на блоці 
60-70 17-23 1/2 35-40 

2. Розгинання рук у 

ліктьових суглобах, 

стоячи біля блоку, в руках 

рукоятка блоку  

60-70 17-23 1/2 35-40 

М’язи черевного 

пресу 

Скручування на блоці 60-70 17-23 1/2 - 

Під’єм зігнутих ніг з 

опорою 
60-70 17-23 1/2 - 

 

Таблиця 3.3 

Типова тижнева програма занять з силового фітнесу для жінок молодого 

віку з рівнем підготовленості середній та вище середнього  

М’язова група Зміст вправи 

Ч
ас

 в
ід

п
о
ч
и

н
к
у

 

м
іж

 с
ет

ам
и

,с
 

П
о
в
то

р
ен

н
я
 

Темп 

Робоча 

маса  

снаряду,  

% від 

1ПМ 

Перше тренувальне заняття 

Грудні м’язи 

1. Зведення рук в блоці 

сидячи «Метелик» 
40 12-15 2/4 40-45 

2.Розведення рук с 

гантелями лежачи  
40 12-15 2/4 40-45 

Двоголовий 

м’яз плеча 

1. Стоячи, згинання рук із 

гантелями «молотки» 
40 12-15 2/4 40-45 

2. Підйом гантелей на 

біцепс в блоці 
40 12-15 2/4 40-45 

М’язи черевного 

пресу 

Скручування на блоці 40 12-15 2/4 - 

Під’єм зігнутих ніг з 

опорою 
40 12-15 2/4 - 

Друге тренувальне заняття 

Дельтоподібні 

м’язи 

1. Жим руками в блоці 40 12-15 2/4 40-45 

2. Підйом гантелей перед 

собою 
40 12-15 2/4 40-45 
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Продовження табл. 3.3 

М’язи нижніх 

кінцівок 

1. Лежачи, згинання ніг в 

блоці 
40 12-15 2/4 40-45 

2. Сидячи, розгинання ніг 

в тренажері «Стегно» 
40 12-15 2/4 40-45 

3. Сидячи, зведення та 

розведення ніг на блоці 
40 12-15 2/4 40-45 

М’язи черевного 

пресу 

Скручування на блоці 40 12-15 2/4 - 

Під’єм зігнутих ніг з 

опорою 
40 12-15 2/4 - 

Третє тренувальне заняття 

М’язи спини 

1. Тяга Т-грифу під 

різними кутами 
40 12-15 2/4 40-45 

2. Тяга за голову на блоці 40 12-15 2/4 40-45 

Триголовий м’яз 

плеча 

1. Розгинання рук від лобу 

лежачі на блоці 
40 12-15 2/4 40-45 

2. Розгинання рук у 

ліктьових суглобах, 

стоячи біля блоку, в руках 

рукоятка блоку  

40 12-15 2/4 40-45 

М’язи черевного 

пресу 

Скручування на блоці 40 12-15 2/4 - 

Під’єм зігнутих ніг з 

опорою 
40 12-15 2/4 - 

 

Варіативні межі основної структура фізичного навантаження в програмі 

силового фітнесу є, на наш погляд, чинником збереження безпечних та 

оптимальних механізмів удосконалення фізкультурно-оздоровчої діяльності 

жінок молодого віку. Перехід від мінімальних до максимальних значень 

показників фізичного навантаження сприятиме швидшому стомленню 

працюючих м’язів, активізації процесів адаптації до специфічного стресового 

подразника, та загалом підвищенню функціональних можливостей організму 

жінок цієї вікової групи. 

Запропонований механізм розробки програм із використанням засобів 

силового фітнесу для жінок молодого віку складається зі структурних ланок. До 

них входить система контролю, управління за функціональними можливостями 

організму та станом її здоров’я. Це дає змогу детально визначити оптимальні 

безпечні та ефективні межі параметрів фізичних навантажень. 
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Отже, представлена в цій частині дисертаційної роботи інформація дає 

підстави стверджувати, що нами отримані нові наукові дані щодо удосконалення 

фізичних навантажень для змісту програми спортивно-оздоровчих занять із 

силового фітнесу для непідготовлених жінок молодого віку (18–21 років) 

орієнтованих на підвищення адаптаційних можливостей. 

3.2. Особливості структури та змісту програми танцювального 

фітнесу для жінок молодого віку 

Згідно загальних уявлень мета танцювального фітнесу здебільшого 

співпадає із метою інших напрямів та полягає у вихованні стійкої мотивації до 

здорового способу життя, оздоровлення організму, збільшення функціональних 

можливостей серцево-судинної й дихальної систем, розвитку базових фізичних 

якостей (сили й загальної витривалості, гнучкості, координації рухів). 

У нашому педагогічному експерименті для порівняння фітнес-програм 

різного методичного змісту залучено програму із використанням засобів 

танцювального фітнесу, розроблену на основі типових програм занять з 

класичної аеробіки, [11, 31, 43, 68, 78, 204] з урахуванням вікових особливостей 

обраного контингенту. Підбір вправ та регулювання параметрів навантаження 

відбувалося згідно із загальними рекомендаціями, але ураховуючи оцінки 

вихідних параметрів адаптаційно-компенсаторних реакції організму на 

навантаження танцювального фітнесу після першого тренувального заняття. 

Тому в цій частині дисертаційної роботи ми проводимо опис не 

обґрунтування програми, а власне компонентів програми, та методів 

корегування навантаження з використанням засобів танцювального фітнесу. 

Заняття включає три частини: підготовчу, основну й заключну. 

Тривалість стандартного заняття коливалася від 40 до 60 хв, залежно від 

підготовленості контингенту та часу занять. Схема заняття мала незначні 

відмінності впродовж усього періоду реалізації програми (педагогічного 

експерименту), що було пов’язано із динамікою цілей, завдань, виду засобів 

тощо. 
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Типова структура та зміст програми з використанням засобів 

танцювального фітнесу представлена на табл. 3.4. 

Методичними положеннями для окремих частин є такі: 

Підготовча частина в заняттях аеробікою представлена розминанням. 

Його мета підготувати опорно-руховий апарат і системи організму до подальшої 

роботи. Для цього необхідно підвищити температуру тіла і пришвидшити 

протікання метаболічних процесів в організмі. Базовим критерієм ефективності 

розминки є поява ознак потовиділення. 

Підготовча частина становить здебільшого становить 10–15 % від часу 

всього заняття. Рухи виконуються в помірному темпі (частота серцевих 

скорочень від 50 до 60 % від максимуму) з поступовим підвищенням. 

Рекомендований темп музики в підготовчій частині не повинен перевищувати 

124–136 уд./хв 

Таблиця 3.4 

Типова структура та зміст заняття з використанням засобів 

танцювального фітнесу для жінок молодого віку 

Частина 

заняття 
Спрямованість 

Зміст 

(основні вправи) 
Методичні вказівки 

П
ід

го
то

в
ч
а,

 т
р

и
в
ал

іс
ть

 –
 5

-1
0
 х

в
и

л
и

н
 

1. Розминання 

1.1. Розігрів 

(Warmup) 

Повороти голови, нахили, 

кругові рухи плечима, 

виставляння ноги на 

носок, руху стопою 

Рекомендовано 

використовувати низький або 

середній темп рухів, з 

невеликою амплітудою. 

Вправи на 

координацію і 

посилення кровотоку 

виконувати в 

середньому темпі зі 

збільшенням 

амплітуди 

1.2. Стретчинг - 

вправи на 

гнучкість 

(Stretching) 

Півприсіди, випади, рухи 

тулубом, варіанти кроків 

на місці і з 

переміщеннями в 

поєднанні з рухами 

руками, розтягування 

м'язів гомілки, передньої і 

задньої поверхні стегна, 

попереку 

Вправи виконуються в 

повільному і середньому темпі 

в положенні стоячи, з опорою 

руками на стегна, без 

використання махів і пружних 

рухів 
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Продовження табл. 3.4 

О
сн

о
в
н

а,
 т

р
и

в
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іс
ть

 –
 3

0
-4

5
 х

в
и

л
и
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2. Аеробна частина , тривалість – 20–40 хв. 

2.1. Аеробне 

разминання 

(5-10 хв.) 

Базові елементи і 

ускладнення рухів, 

варіанти ходьби з рухами 

руками 

Розучування танцювальних 

з'єднань в середньому темпі на 

місці і з пересуваннями в різних 

напрямках 

2.2. «Аеробний 

пік» 

(рекомендовано 

не менше 15-20 

хв.) 

Танцювальні комбінації 

аеробних кроків і їх 

варіантів, біг, стрибки в 

поєднанні з рухами 

руками 

Виконання сполучень «блоків» 

вправ на місці і з 

переміщеннями в різних 

напрямках, збільшення 

навантаження за рахунок 

координаційної складності, 

амплітуди та інтенсивності 

рухів 

2.3. Перша 

аеробна 

«заминка»  

(2-5 хв) 

Базові руху, варіанти 

ходьби зі зменшенням 

амплітуди рухів руками, 

амплітудні рухи руками, 

згинання та розгинання 

тулуба з опорою руками 

на стегна 

Зменшення амплітуди 

переміщень, темпу рухів. Рухи 

виконуються в стійці ноги 

нарізно, випаді, півприсяді, 

поєднуються з диханням, темп 

рухів сповільнюється 

3. Вправи на підлозі «калістеніка, фітнес» (5–10 хвилин) 

3.1. Вправи для 

м’язів тулуба 

У положенні лежачи 

вправи на силу і силову 

витривалість м'язів 

черевного преса і спини 

Виконувати від 1 до 3 серій по 

10-16 повторень рухів. Методи 

виконання вправ і тривалість 

пауз між серіями залежать від 

рівня підготовленості тих, що 

займаються 

3.2. Вправи для 

м’язів стегна 

У положенні лежачи 

вправи на силу і силову 

витривалість приводять і 

відводять м'язів стегна 

Можна використовувати вправи 

з обтяженням, з 

амортизаторами, на тренажерах 

3.3. Вправи для 

м'язів рук і 

плечового поясу 

Варіанти згинання та 

розгинання рук в різних 

вихідних положеннях 

Можна використовувати вправи 

з обтяженнями, з 

амортизаторами, на тренажерах 

З
ак

л
ю

ч
н

а,
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4. Друга «заминка» «охолодження» (зниження навантаження) 

4.1. Глибокий 

стретч. 

Вправи на 

гнучкість, 

загальна 

«заминка» 

Розтягування м'язів 

передньої, задньої і 

внутрішньої поверхонь 

стегна, гомілки, м'язів 

грудей, рук і плечового 

пояса 

У різних вихідних положеннях, 

повільно, з фіксацією пози і 

наступним розслабленням 

 

Розминка складається з трьох частин: вступної, аеробної і «prestretch» 

(предстретчинг). Перший блок (вступний) підготовчої частини уроку включає 
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вправи локального й регіонального характеру: для м’язів шиї, мало амплітудні 

рухи тулубом, ізольовані руху для таза, стегон. Найчастіше це окремі елементи, 

які не об’єднані в з’єднання й комбінації і впливають на окремі м’язи або групи 

м’язів зверху вниз — від голови до ніг, або знизу вгору, починаючи з ніг і 

закінчуючи головою. Основний метод проведення вправ у цьому блоці — 

лінійний. Другий блок (аеробний) включає вправи для всього тіла — різні базові 

кроки аеробіки. Можливо виконання простих комбінацій, елементи яких 

складають зміст основної частини, але в полегшеному варіанті, у більш 

спокійному темпі, — без стрибків і підскоків, без рухів руками. Третій блок 

(предстретчінг): вправи на розтяжку й рухливість суглобів невеликої амплітуди 

в положенні стоячи. 

Основними завданнями для цієї частини заняття є збільшення 

еластичності м’язів і синовіальних утворень, збільшення рухливості в суглобах, 

посилення кровотоку м’язових волокон. 

Тривалість основної частина становить здебільшого 75–80 % усього часу 

заняття. Вправи проводяться у високому темпі, ЧСС досягає зони 80–90 % від 

максимальної для цієї категорії (220 — вік (18–21) = 200 уд/хв). Для початківців 

рекомендовано навантаження в межах 60 % від максимального ЧСС. 

Основна частина заняття включає в себе аеробний і силовий сегменти, але 

залежно від спрямованості заняття послідовність і тривалість сегментів може 

бути різною. 

Тривалість аеробного сегмента становить 20–25 хв. Завдання аеробного 

сегмента: підвищити функціональні можливості організму, сприяння розвитку 

координаційних здібностей, зміна складу жирового компонента маси тіла, 

поліпшення емоційного стану. 

В аеробному сегменті проводиться навчання техніці базових кроків 

аеробіки, з’єднання кроків у зв’язки, блоки й комбінації, а також багаторазове 

повторення вивчених рухів. Існує три рівні інтенсивності: низька, середня і 

висока інтенсивність. 
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Під час виконання вправ у зоні низької інтенсивності системні механізми 

регуляції кровотоку й артеріального тиску забезпечують адекватний кровоток 

через м’язи. При цьому, найбільший відсоток енергії виробляється за рахунок 

окислення внутрішньом’язових запасів жирів. Цей режим на занятті 

характеризується виконанням мало амплітудних рухів, з невеликим опором при 

використанні понад низькою ударного навантаження. Максимальна ЧСС при 

такій роботі не повинна перевищувати 120–148 уд / хв. 

При роботі в зоні середньої інтенсивності, яка вважається оптимальною, 

ефективно підвищуються окисні властивості задіяних м’язів, збільшується 

щільність капілярів скелетних м’язів, міокарда, помірної гіпертрофії лівого 

шлуночка й дилатації порожнин серця, відбувається сприяння поліпшенню 

холестеринової формули крові. 

Це варіант тренування, за твердженням науковців, характеризується 

більш високим ступенем напруги м’язів щодо їхньої максимальної сили й це 

дозволяє та дає змогу покращувати окисні здатності всіх типів м’язових волокон, 

більшою мірою, ніж при звичайному тренуванні в середній зоні інтенсивності 

підвищувати м’язову силу, значно збільшити навантаження на опорно-руховий 

апарат [71, 76, 204]. 

Зона середньої інтенсивності характеризується виконанням рухів із не 

великою амплітудою при використанні високоударного навантаження (техніки) 

або низькоударного навантаження (техніки), але з великою амплітудою рухів. 

Максимальна частота серцевих скорочень може досягати 136–168 уд/хв. 

Високоударна техніка передбачає виконання кроків із фазою польоту, в 

цей же час руки піднімаються вище рівня плечей. Наголошується на активному 

використанні складних рухів руками, в результаті чого підвищується 

координаційна складність вправи. Темпове наповнення музичного супроводу — 

високий. 

Низкоударна техніка — виконання кроків у контакті з опорою, тобто при 

виконанні рухів одна стопа обов’язково контактує з поверхнею опори. 
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Амплітуда рухів руками обмежується висотою рівня плечей (горизонталі), а 

збільшення навантаження відбувається за рахунок збільшення амплітуди руху. 

Робота в зоні високої інтенсивності відповідно до фізіологічної 

характеристики має значний відсоток задіяних м’язових груп, та загалом режим 

здебільшого є вище анаеробного порогу. Це обумовлено циклічним характером 

роботи м’язів та чергуванням фази напруження та фази розслаблення. Такий 

характер роботи включає на повну потужність «м’язовий насос», який допомагає 

системним механізмам прокачувати через м’язи достатню кількість збагаченої 

киснем крові. Енергозабезпечення в цій зоні інтенсивності відбувається на 80–

95 % за рахунок окислення вуглеводів м’язів, вуглеводів, що надходять із 

печінки і шлунково-кишкового тракту, а також утворюються за рахунок 

розщеплення білків [86, 137, 212]. 

У цій зоні високої інтенсивності заняття здійснюються виконанням рухів 

із великою амплітудою та/або великим опором. При використанні високо 

ударного навантаження максимальна ЧСС досягає 154–200 уд/хв. 

Вважається, що для досягнення найкращого результату, під час заняття 

ЧСС повинна перебувати в межах 131–162 уд/хв. 

На наш погляд, це питання дещо дискусійне, але фахівцями з 

танцювального фітнесу вказується, що рясне потовиділення й помірне 

почервоніння шкірних покривів є візуальною оцінкою оптимальності 

навантаження займаються. Проте визначальним та єдиним точним критерієм 

інтенсивності навантаження є пульс (ЧСС) [32, 62, 76]. 

Для програм із використанням засобів танцювального фітнесу також 

притаманний силовий сегмент. У стандартному годинному занятті він може 

займати 10–15 хвилин та починається після стретчингу в положенні стоячи. 

Переважно до нього включають вправи на більшу частину м’язових груп. Серед 

завдань цього сегменту вказано: підвищення рівня розвитку силових здібностей 

окремих м’язових груп; підвищення рівня загальної і спеціальної силової 

витривалості; формування м’язового корсету; корекція фігури шляхом 

цілеспрямованого впливу на проблемні зони [33, 39, 215]. Силова частина 
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заняття здебільшого виконується в положенні сидячи та/або лежачи та отримала 

назву — партерна. Залучення активної роботи м’язів у силовій частині 

починають здебільшого з м’язів та м’язових груп ніг, сідниць і спини, 

завершення роботи припадає на дрібніші м’язи рук. Частка вправ у партері не 

перевищує 20 % від загальної кількості силових вправ. 

Окрім того запропоновано кілька варіантів виконання силових вправ: 

— з вільними обтяженнями: гантелями від 1 до 3 кг, бодібар (штанга в 

м’якій оболонці) від 5 до 12 кг, обважнювачами тощо.; 

— з подоланням опору пружних предметів: резинових амортизаторів, 

м’ячів, різноманітних еспандерів тощо; 

— з подоланням ваги власного тіла та його частин. 

Заключна частина заняття, тривалість якої становить 5–10 хвилин 

призначена для усунення психомоторної й загальної напруженості. Вона 

передбачає елементи стретчингу, який вирішує такі завдання відновлення до 

вихідного стану довжину м’язових волокон, сприяння розвитку гнучкості, 

емоційна розрядка після інтенсивного фізичного навантаження. У деяких 

випадках у цій частині заняття можуть використовувати засоби для 

розслаблення, а саме плавні, повільні хореографічні рухи, елементи йоги, 

спеціальні вправи для дихання, елементи аутотренінгу. 

Важливим елементом танцювального фітнесу визначено специфіку 

музичного супроводу. Адже музична фонограма створюється за принципом 

«нон-стоп» (без пауз); вона повинна мати виражені музичні акценти; відсутні 

паузи, а все аранжування підпорядковуватися рівномірності звучання окремих 

відрізків і відносній простоті підрахунку[11, 35, 66]. 

Темп музики може відрізнятися відповідно до танцювального напряму. 

Проте, в розминці, як правило, він є нижчим і становить 120–130 муз. акц./хв., а 

в заключній частині заняття темп — вільний. Визначена можливість варіювання 

темпу музичної фонограм без її зміни, тобто можна працювати в темпі, що у 2 

рази перевищує наявний і можна також, за необхідності, знижувати його. 
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При аналізі програми, що застосовувалася в педагогічному експерименті 

ми склали перелік вправ, що найчастіше застосовуються [29, 32, 135]. Серед них 

такі: 

Загальнорозвиваючі вправи: у положенні стоячи: вправи для рук і 

плечового пояса в різних напрямках (піднімання-опускання, згинання-

розгинання, дуги й кола); вправи для ніг (піднімання-опускання, згинання-

розгинання в різних суглобах, випади, напівприсідання, переміщення центру 

ваги тіла з ноги на ногу); вправа для тулуба й шиї (нахили й повороти, руху по 

дузі вперед). 

У положенні сидячи й лежачи: почергові й одночасні згинання та 

розгинання, кругові рухи стопами; згинання — розгинання, піднімання — 

опускання, махи ногами в положенні лежачи і в упорі на колінах; піднімання 

плечей і лопаток, то ж із поворотом тулуба в положенні лежачи на спині; 

піднімання зігнутих ніг або з розгинанням у положенні лежачи на спині; у 

положенні лежачи на животі і в упорі на колінах піднімання з не великою 

амплітудою рук, ніг або одночасних рухів руками й ногами з «витягуванням» у 

довжину). 

Вправи для розтягування: у напівприсяді для задньої й передньої 

поверхонь стегна; у положенні лежачи, для задньої, передньої і внутрішньої 

поверхонь стегна; у напівприсяді або в упорі на колінах для м’язів спин; стоячи 

- для грудних м’язів і плечового пояса. 

Ходьба й біг: поєднання ходьби на місці з різними рухами руками 

(одночасними й послідовними, симетричними й несиметричними) і ходьба з 

ударами; ходьба з просуванням (вперед, назад, по діагоналі, дузі, по колу); базові 

кроки (базові) і їхні різновиди, що застосовуються на заняттях аеробікою тощо. 

При доповнені виконання вправ руху руками, необхідно уникати розведення рук 

у сторони більш ніж на 180°, перерозгинання в ліктьових суглобах, ривкових і 

пружних рухів, при підйомі рук вгору переміщення їх вище горизонталі. 

Більшість рухів, що використовуються в аеробіці руками при ходьбі й бігу, , має 

спеціальні назви. При виконанні цих рухів пальці кисті або стислі в кулак, або 
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кисть злегка розігнута. При виконанні вправ руками необхідно дотримуватися 

певного режиму роботи м’язі, а саме перемикання напруги м’язів-антагоністів, 

що сприяє зміцненню м’язів і розвитку витривалості. Для підвищення 

ефективності рухів доцільно використовувати обтяжувачі, гантелі тощо. 

Підскоки і стрибки: на двох ногах (у фазі польоту ноги разом або в 

іншому положенні) на місці і з просуванням у різних напрямках (для 

забезпечення безпеки виконувати переміщення в сторони рекомендується з 

обережністю); зі зміною положення ніг: у стійку ноги нарізно, на одну ногу, у 

випад і ін. (Щоб уникнути одностороннього надмірного впливу, рекомендується 

виконувати не більше 3–4 стрибків підряд на одній нозі); поєднання стрибків і 

підскоків на місці або з переміщеннями з різними рухами руками. 

Також методичними особливостями є наступні: рухи тулубом назад із 

будь-яких положень заборонені, а також у сторони і вперед (зігнувшись або 

прогнувшись) без упору руками об стегна, коліна; дозволені — півнахилом 

тулуба в сторони і вперед (зігнувшись або прогнувшись) з опорою руками об 

стегна, коліна. Кругові рухи корпусом відбуваються тільки «півколом» через 

нахил уперед з опорою руками об стегна. Не рекомендується піднімання тулуба 

з положення лежачи на спині або упор сидячи. При цьому рекомендовано з 

положення лежачи на спині зігнутими ногами, стопи на підлозі; піднімання 

тулуба (лопатки над підлогою), не згинаючись, без нахилу голови. При 

виконанні рухами ногами махи прямими ногами вперед, у сторону повинні бути 

не вище 45°; махи прямими ногами назад не включалися до комплексів. Махи 

ногою назад не вище 45° виконуються в упорі на колінах і передпліччя[35, 71]. 

Іншими специфічними особливостями танцювального фітнесу, які 

визначені фахівцями є такі[29, 31, 51, 68, 76]: 

• заняття проводяться під сучасну танцювальну музику, завдяки чому 

підвищується емоційний настрій, поліпшується самопочуття, настрій, активність 

займаються. Підбір музичного супроводу проводиться з темпом відповідним для 

фізичної підготовленості контингенту, що займається; 
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• використовуються елементи різних танців (джайв, рок-н-рол, Рільйо, 

самба, зумба, ча-ча-ча, румба), що дозволяє розвивати пластичність, естетичність 

і грацію; 

• комплекси виконуються практично без пауз відпочинку — поточним або 

серійно-потоковим методом. 

• заняття істотно збільшують рухливість суглобів, силу м’язів тулуба, що 

сприяє гармонійному розвитку, покращує статуру, поставу осіб, що займаються. 

Для розвитку сили застосовується метод повторних зусиль; 

• для розвитку гнучкості використовуються вправи на розтягування, із 

їхньою граничною амплітудою, серіями по 10–12 повторень у кожній. 

 

 

Висновки до розділу. 

Ключові відмінності програм стандартної тривалості із застосуванням 

різного методичного змісту (силового та танцювального фітнесу) для жінок 

молодого віку містяться в базових структурних компонентах. 

Специфіка комплексів засобів силового фітнесу передбачає базові та 

ізольовані вправи на тренажерних пристроях; техніка вправ відповідає 

стандартним вимогам у силовому фітнесі; під час виконання базових вправ у 

роботу залучається не більше 2–3 м’язових груп. Для засобів танцювального 

фітнесу використовуються комплекси із загальної кількістю близько 20–25 вправ 

(варіантів кроків), які виконуються послідовно без зупинки з частковою, або 

повною зміною кінематичних, динамічних та ритмічних характеристик їхніх 

елементів. 

Базовими параметрами фізичного навантаження для використання 

засобів силового фітнесу є загальна тривалість заняття близько 35–45 хвилин 

(непідготовлений контингент) із робочою масою обтяження 53–74 % від 1 ПМ; 

тривалість сету становить близько 90 с; відпочинок між сетами коливається в 

межах 60 с; вправи виконуються з повною (або частковою) амплітудою; 3–4 сета 

на одну вправу; кількість повторень у сеті — 28–30; в окремому занятті загальна 
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кількість вправ становить 7–8. У танцювальному фітнесі загальна тривалість 

заняття становить до 60 хвилин; кожна комбінація складається на 32 рахунки й 

розрахована на 4 елементи, по 8 повторень на кожен; тривалість 1 повторення 

становить 3–4 с; 

Механізм корекції в силовому фітнесі полягає в зміні величини робочої 

маси снаряду (збільшують чи зменшують на 10–15 %), послідовності та 

варіативності використання тренувальних вправ. В окремих випадках 

рекомендовано змінювати швидкість виконання вправ та їх амплітуду. У 

танцювальному фітнесі змінюється техніка виконання вправи за рахунок 

амплітуди та положення тіла в просторі; зміна інтенсивності за рахунок ритму 

виконання; постійно змінюється рівень складності комплексів вправ та їхня 

варіативність. 

Зміст обох програм було удосконалено нами. Обсяг та інтенсивність 

навантажень програм фітнесу добирали ураховуючи оцінки вихідних параметрів 

адаптаційно-компенсаторних реакції організму на навантаження після першого 

тренувального заняття нетренованих жінок молодого віку. 

  



106 

 

РОЗДІЛ 4 

ПОРІВНЯЛЬНА ЕФЕКТИВНІСТЬ ПРОГРАМ 

ТАНЦЮВАЛЬНОГОТА СИЛОВОГО ФІТНЕСУ В УДОСКОНАЛЕННІ  

РІВНЯ АДАПТАЦІЙНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ ОРГАНІЗМУ ЖІНОК 18–21 

РІЧНОГО ВІКУ 

  

4.1. Зміни показників морфометрії та біоімпедансометрії жінок молодого 

віку в процесі використання програм занять з танцювального та силового фітнесу 

Наукове обґрунтування ефективності запропонованих методичних 

підходів до реалізації оздоровчих занять із силового та танцювального фітнесу 

потребувало комплексного та ґрунтовного вивчення основних змін та їхньої 

динаміки впродовж усього періоду дослідження. 

У зв’язку із тим, що для занять оздоровчого спрямування та визначення 

об’єктивних змін відсутні усталені методики, ми вирішили застосувати 

показники різних груп та різного рівня доказовості. Серед них, ті які найбільш 

очікувані серед контингенту жінок, а саме морфометричні показники. Без 

сумніву, що більшість жінок молодого віку (та інших вікових груп) залучаються 

до занять для корекції тілобудови. Це підтверджується й багатьма науковцями, 

які займалися цією проблематикою [13, 39, 119]. Ці показники є суб’єктивно 

важливими, відносно швидше піддаються корекції, проте не вказують на стійкі 

позитивні зрушення у функціонуванні органів та системи організму. 

Іншим критерієм для оцінювання є функціональні можливості, які 

реалізуються в різних групах вправ. Ці комплекси контрольних вправ 

визначають фізичні можливості до виконання роботи певного виду. Для занять 

фітнесом більшість науковців зазначають важливість розвитку тих фізичних 

якостей, які необхідні в повсякденному житті та забезпечують професійну та 

побутову працездатність осіб певної вікової групи. Це, зокрема, загальна 

працездатність, загальна та спеціальна силова витривалість. 

Тому розгляд доказової частини ефективності та її порівняння для різних 

за змістовим наповненням фітнес-програм ми розпочали власне з групи 
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морфометричних показників. До них внесено обвідні розміри плеча, 

передпліччя, стегна, гомілки та талії (табл. 4.1). 

Таблиця 4.1. 

Параметри обвідних розмірів тіла жінок молодого віку впродовж 

педагогічного експерименту 

Показник Групи 

Термін спостереження, міс. 
χ2, p 

df=2 
Вихідні 

значення 
1,5 3 

Обвідні 

розміри 

плеча, см 

А 

(n=25) 
24,76±0,57 

24,12±0,50* 

Z=-3,9; 

p<0,000 

23,60±0,32 

Z=-2,3; 

p<0,021 

χ2=12,1 

р<0,002 

Б 

(n=25) 
24,46±0,42 

24,18±0,45 

Z=-2,1; 

p<0,028 

24,04±0,44 

Z=-1,1; 

p>0,05 

χ2=9,9 

р<0,007 

Обвідні 

розміри 

передпліччя, 

см 

А 

(n=25) 
21,18±0,39 

21,18±0,40 

Z=-0,0; 

p>0,05 

21,30±0,35 

Z=-1,4;  

p>0,05 

χ2=0,0 

p>0,05 

Б 

(n=25) 
20,96±0,33 

21,04±0,36 

Z=-1,0; 

p>0,05 

21,10±0,33 

Z=-0,6; 

p>0,05 

χ2=0,5 

p>0,05 

Обвідні 

розміри 

стегна, см 

А 

(n=25) 
52,96±1,47 

52,54±1,33 

Z=-2,3; 

p<0,021 

52,86±1,11 

Z =-1,9;  

p>0,05 

χ2=0,0 

p>0,05 

Б 

(n=25) 
53,40±1,44 

52,16±1,38 

Z=-4,0; 

p<0,000 

52,00±1,36 

Z=-1,5; 

p>0,05 

χ2=29,6 

р<0,000 

Обвідні 

розміри 

гомілки, см 

А 

(n=25) 
33,92±0,41 

33,80±0,42 

Z=-1,4;  

p>0,05 

33,52±0,33 

Z=-2,3; 

p<0,019 

χ2=7,6 

р<0,022 

Б 

(n=25) 
34,16±0,36 

33,42±0,34 

Z=-3,9; 

p<0,000 

33,05±0,29 

Z=-2,8; 

p<0,004 

χ2=31,3 

р<0,000 

Обвідні 

розміри 

талії, см 

А 

(n=25) 
65,04±0,78 

63,64±0,71 

Z=-3,8; 

p<0,000 

62,76±0,57 

Z=-3,8; 

p<0,000 

χ2=38,0 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
64,66±0,72 

64,10±0,72 

Z=-3,2; 

p<0,001 

63,44±0,66 

Z=-3,9; 

p<0,000 

χ2=36,7 

р<0,000 

Примітки: * – різниця порівняно з попередніми результатами достовірна за критерієм 

Вілкоксона (p<0,05); df — число ступенів свободи; р — рівень значущості; група «А» — 

використовували програму занять з засобами силового фітнесу; група «Б» — використовували 

програму занять з засобами танцювального фітнесу. 
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При більш детальному аналізі даних морфометричних показників жінок 

молодого віку визначення обвідних розмірів проводилися тричі впродовж 

педагогічного експерименту. Перше вимірювання припало на початок реалізації 

програм із силового та танцювального фітнесу, друге проведене в середині 

експерименту та третє - відразу по завершенні програми педагогічного 

експерименту для жінок молодого віку (через три місяці). 

Для обвідних розмірів плеча отримані такі результати (рис. 4.1). 

 

Рис. 4.1. Динаміка показників обвідних розмірів плеча (см) у жінок молодого віку 

під впливом занять силовим (А) і танцювальним (Б) фітнесом. 

  

Упродовж усього періоду спостереження та педагогічного експерименту 

відбулися зміни, які вказують на ефективність змісту фітнес-програм, які 

орієнтовані на використання засобів силового та танцювального фітнесу. 

На початковому етапі між представницями обох груп (А — використано 

засоби силового фітнесу та Б — використано засоби танцювального фітнесу) не 

було зафіксовано достовірних відмінностей (0,30 см, 1,21 %, р>0,05). 
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За час педагогічного експерименту і для жінок молодого віку групи А і 

для групи Б відбулося поступове зниження цього показника. Зазначимо, що для 

представниць групи А, вже на середині педагогічного експерименту відбулося 

більш виражене зниження (покращення). Після півтора місяця реалізації 

відповідної програми обвідні розміри плеча за середньо-груповими даними 

знизилися на 0,64 см (2,56 %, р≤0,01). 

Для відповідного показника жінок молодого віку групи Б також 

відзначено зниження, проте воно було менш вираженим та становило 0,26 см 

(1,14 %, р≤0,05). Це також засвідчило, що вже після реалізації частини фітнес-

програм, за рахунок більш вираженого впливу засобів силового фітнесу, 

представниці групи А досягли нижчих показників на 0,25 % (р>0,05). 

Під час подальшої реалізації фітнес-програм різного змістового 

наповнення ці зміни стали ще більш вираженими. На завершення педагогічного 

експерименту (через три місяці після початку реалізації фітнес-програм різного 

змістового наповнення) у представниць групи А знову засвідчене суттєве (р≤0,05 

зниження показника). Воно становило 0,52 см (2,16 % від попереднього 

вимірювання). Разом із тим, у представниць групи Б, що використовували засоби 

танцювального фітнесу зрушення дещо сповільнилися та становили лише 0,14 

см (0,58 %, р>0,05). 

Це дало змогу засвідчити за результатами реалізації повного змісту 

фітнес-програм із використанням засобів різного спрямування перевагу тих, які 

були орієнтовані на силовий фітнес. За результатами підсумкового вимірювання 

перевага представниць групи А (силовий фітнес) становила 0,44 см (1,86 %, 

р≤0,05) порівняно із результатами представниць групи Б (танцювальний фітнес). 

Окрім того, це дає змогу стверджувати, що за весь період тривалості 

фітнес-програм (три місяці) у жінок молодого віку, які займалися за програмою 

силового фітнесу зафіксоване достовірне покращення обвідних розмірів плеча на 

1,16 см (4,68 %, р≤0,01). Для результатів жінок молодого віку, що займалися за 

програмою танцювального фітнесу зниження (покращення) показника було 

менш вираженим та становило 0,86 см (1,72 %, р≤0,05). Варто зауважити, що 
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реалізація фітнес-програми орієнтованої на використання засобів силового 

фітнесу давала достовірні позитивні зрушення впродовж усього періоду 

реалізації, а фітнес-програма орієнтована на засоби танцювального фітнесу на 

першому етапі мала більш виражені зрушення, а на другому відбулося часткове 

підтримання показника. 

Тобто можна припустити, що для засобів силового фітнесу в організмі 

жінок молодого віку були вищі адаптаційні резерви та зміст програми викликав 

більші зрушення морфометричного показника обводу плеча порівняно із тими, 

які займалися танцювальним фітнесом. Змістовно ми пояснюємо це тим, що при 

виконання вправ танцювального фітнесу, незважаючи на наявність значної 

кількості рухів руками та переміщення біоланок (рук) у просторі, виконання руху 

виконується, здебільшого, без опору. Водночас для силового фітнесу більшість 

засобів передбачають опір різного рівня. При адекватному доборі дозування та 

спрямованості впливів саме це і стало визначальним для отримання переваги за 

цим показником за підсумками реалізації стандартної тривалості фітнес-

програми із використанням засобів силового фітнесу в порівнянні з засобами 

танцювального фітнесу. 

Аналізування обвідних розмірів передпліччя дало змогу зробити такі 

узагальнення (рис. 4.2). 

Зважаючи на отримані результати можна спостерігати, що в представниць 

обох груп жінок молодого віку за час педагогічного експерименту відбулися 

позитивні зміни за цим морфо метричним показником. 

Проте варто відзначити, що як у представниць групи А (силовий фітнес), 

так і представниць групи Б (танцювальний фітнес) зміни обвідних розмірів 

передпліччя не досягли достовірного рівня (р>0,05). За весь період педагогічного 

експерименту в представниць групи А за першу частину фітнес-програми за 

абсолютними та відносними значеннями узагалі не відбулося зрушень, а в жінок 

молодого віку групи Б були наявними мінімальні зрушення (0,08см, 0,38 %, 

р>0,05). 
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Рис. 4.2. Динаміка показників обвідних розмірів передпліччя (см) у жінок 

молодого віку під впливом занять силовим (А) і танцювальним (Б) фітнесом. 

 

Схожа тенденція, пов’язана з мінімальними зрушеннями зі сторони 

морфометричного показника обвідного розміру передпліччя збереглася й у 

другій частині педагогічного експерименту. У жінок молодого віку, які 

займалися за фітнес-програмою з використанням засобів силового фітнесу 

приріст показника становив 0,12 см (0,57 %, р>0,05), що не варто вважати 

системними зрушеннями, а скоріш випадковими та циклічними біологічними 

змінами. Те ж характерне для жінок молодого віку групи Б (використання засобів 

танцювального фітнесу). У них збереглася незначна динаміка до зменшення 

обвідного показника передпліччя, проте вона не набула достовірних значень 

(0,06 см, 0,29 %, р>0,05). 

Загалом за період педагогічного експерименту такі невиразні зміни 

збереглися. Представницям групи А (силовий фітнес) досягти певних змін 

вдалося лише під час другої частини реалізації програми. А жінкам молодого 

віку групи Б (танцювальний фітнес) за підсумками тримісячної програми 
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(стандартна тривалість) вдалося зменшити показник обводу передпліччя лише на 

0,67 % (р>0,05). 

Встановлене дає підстави стверджувати, що як у випадку засобів силового 

фітнесу, так і у випадку засобів танцювального фітнесу, у морфометричних 

показниках, зокрема передпліччя не відбулося достовірних змін. Водночас ми 

можемо спостерігати таке: при реакції на вплив засобів силового фітнесу 

відбувається довша адаптація (до півтора місяця) та більш виражена зміна 

(наступні півтора місяця). Для засобів танцювального фітнесу наявна поступова 

та менш виражена зміна показників, порівняно з засобами силового фітнесу. Це 

також свідчить, що м’язи та м’язові групи передпліччя потребують більш 

акцентованих тренувальних впливів в умовах фітнес-програм для досягнення 

змін їхніх обвідних розмірів. 

Цілком ймовірно, що за можливості продовження впливу системних 

занять чи то силовим, чи танцювальним фітнесом, без зміни змістового 

наповнення програм ми могли б спостерігати більш виражені та достовірні зміни 

в подальшому. Проте, це суперечить базовим принципам побудови системи 

фітнес-занять та відповідно програм для жінок молодого віку [33,68]. 

Науковці звертають увагу на потребу введення варіативності та 

врахування індивідуальних особливостей контингенту для досягнення якісних 

результатів та подолання певної монотонії занять [51, 59, 159]. 

Аналізування обвідних розмірів стегна дало змогу зробити такі 

узагальнення (рис. 4.3). 

Аналізування даних жінок молодого віку щодо обвідних розмірів стегна 

вказало на відмінні від інших морфометричних показників тенденції. 

На відміну від попередніх груп показників (обвідні розміри плеча, 

передпліччя), де спостерігалися чіткі тенденції в тому чи іншому напрямі, для 

обвідних показників стегна виявлено наступне: 

Упродовж реалізації фітнес-програм для групи А (силовий фітнес) та 

групи Б (танцювальний фітнес) спостерігаються різноспрямовані зміни обвідних 

показників. 
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Рис. 4.3. Динаміка показників обвідних розмірів стегна (см) у жінок 

молодого віку під впливом занять силовим (А) і танцювальним (Б) фітнесом. 

 

Отже, для жінок молодого віку групи А (силовий фітнес) упродовж 

першої частини реалізації програми наявне достовірне (р≤0,05) зменшення 

показника на 0,42 см, що становить 0,79 % від вихідного рівня. 

Водночас під впливом програми із застосуванням засобів танцювального 

фітнесу в обвідних розмірах стегна відбулися більш виражені за абсолютними та 

відносними значеннями зміни. Вони становили за період першої частини 

реалізації програми 1,24 см (2,32 %, р≤0,01). Тобто можна стверджувати, що 

засоби танцювального фітнесу викликали впродовж достатньо малого відрізку 

часу значні зміни в цьому морфометричному показникові. Порівняно із засобами 

силового фітнесу, це доводить перевагу в межах півторамісячного використання 

програм. 

Зазначимо, що за період реалізації другої частини фітнес-програм із 

використанням засобів силового фітнесу ми отримали, на перший погляд, дещо 
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несподівану ситуацію. Обвідні показники стегна не продовжили зменшуватися, 

а навпаки, дещо (р>0,05) підвищилися (на 0,32 см, 0,61 % від попереднього 

вимірювання). 

Натомість реалізація другої частини програми із використанням засобів 

танцювального фітнесу засвідчила продовження, хоч і на менш вираженому рівні 

(р>0,05), тенденції до зменшення цього показника. Зміна середньо-групового 

показника становила 0,16 см (0,31 % від попереднього вимірювання). 

Таким чином, за час педагогічного експерименту зміни показників жінок 

молодого віку групи А (силовий фітнес) склали всього 0,10 см (0,19 %, р>0,05), 

а в жінок молодого віку групи Б (танцювальний фітнес) — 1,4 см (2,62 %, р≤0,05). 

Відзначимо, що міжгрупові відмінності теж мали певні особливості. Якщо на 

першому вимірюванні в представниць групи А були дещо нижчі обвідні 

показники стегна, на 0,44 см (0,83 %, р>0,05) порівняно з представницями групи 

Б, то за підсумками реалізації всього педагогічного експерименту вони 

становили 0,86 см (1,63 %, р>0,05) уже на користь жінок молодого віку, які 

займалися за програмою танцювального фітнесу. 

Основними причинами цього ми припускаємо певні перетворення, що 

відбулися в межах якісного складу маси біоланки. Ми вважаємо, що внаслідок 

певного рівня силових навантажень на нижні кінцівки жінок молодого віку та 

впливові опорів визначених величин, м’язовий компонент стегна в другій 

частині реалізації програми міг зрости. Це й могло викликати підвищення 

показника обвідних розмірів стегна представниць групи А. 

Водночас, не варто безапеляційно приймати результати приростів у жінок 

молодого віку групи Б (танцювальний фітнес). Ми вважаємо, що достатньо різкі 

зміни показників обвідних розмірів стегна в першій частині реалізації 

відповідної фітнес-програми, пов’язані, першочергово, з тим, що ці жінки мали 

обмежену рухову активність до початку занять. Відповідно тренувальні (фізичні) 

навантаження викликали вищі короткотермінові компенсаторні зміни. 

Підтвердженням цього є те, що в другій частині реалізації програми темпи 

приростів суттєво знизилися та вже не відображали настільки позитивних 
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впливів засобів танцювального фітнесу, як у першій частині педагогічного 

експерименту. 

Для обвідних розмірів гомілки отримані такі результати (рис. 4.4). 

 

Рис. 4.4. Динаміка показників обвідних розмірів гомілки (см) у жінок 

молодого віку під впливом занять силовим (А) і танцювальним (Б) фітнесом. 

 

Для узагальнених показників обвідних розмірів гомілки впродовж усього 

періоду спостереження та педагогічного експерименту відбулися зміни, які 

вказують на ефективність змістового наповнення фітнес-програм, як із 

використанням засобів силового, так і танцювального фітнесу. Зазначимо, що на 

початковому етапі між жінками молодого віку зі складу групи А (силовий 

фітнес) та групи Б (танцювальний фітнес) не було зафіксовано достовірних 

відмінностей (0,22 см, 0,71 %, р>0,05). 

За час виділений для реалізації фітнес-програм різного змістовного 

наповнення для жінок молодого віку були зафіксовані позитивні зрушення цього 

показника. Зазначимо, що для представниць групи А, в середині педагогічного 

експерименту, відбулося певне зниження абсолютних обвідних розмірів (0,12 см, 

0,35 %, р>0,05). Водночас для відповідного показника жінок молодого віку групи 

33,92 33,8
33,52

34,16

33,42
33,05

31,5

32

32,5

33

33,5

34

34,5

35

вихідні дані 1,5 місяця 3 місяці

О
б
в
ід

н
і 

р
о

зм
ір

и
 г

о
м

іл
к
и

, 
см

Термін проведення тестування

А

Б



116 

 

Б, які використовували засоби танцювального фітнесу, ці позитивні зміни були 

більш вираженими та становили 0,74 см (2,17, р≤0,01). 

Це дало змогу вже на середині реалізації фітнес-програм представницям 

групи Б (танцювальний фітнес) отримати певну перевагу над своїми колегами з 

групи А (силовий фітнес). Вона становила 0,38 см (1,12, р>0,05) та суттєво не 

відображала відмінностей у цьому морфометричному показникові. 

За подальшої реалізації фітнес-програм різного змістового наповнення ці 

зміни продовжили тенденції до нарощування переваг. На  момент завершення 

педагогічного експерименту (через три місяці після початку реалізації фітнес-

програм різного змістового наповнення) у представниць групи А вже засвідчене 

суттєве (р≤0,05) зниження показника. Воно становило 0,28 см (0,83 % від 

попереднього вимірювання). Разом із тим, у представниць групи Б, що 

використовували засоби танцювального фітнесу зрушення, хоч і сповільнилися, 

але були суттєвими — 0,37 см (1,11 %, р≤0,05). 

Це дало змогу засвідчити, за результатами реалізації повного змісту 

фітнес-програм із використанням засобів різного спрямування, за показниками 

обвідних розмірів гомілки перевагу тих, які були орієнтовані на танцювальний 

фітнес. За результатами підсумкового вимірювання перевага представниць групи 

Б (танцювальний фітнес) становила 0,47 см (1,40 %, р≤0,05) порівняно із 

результатами представниць групи А (силовий фітнес). 

За весь період тривалості фітнес-програм (три місяці) у жінок молодого 

віку, які займалися за програмою силового фітнесу зафіксоване достовірне 

покращення обвідних розмірів гомілки на 0,40 см (1,18 %, р≤0,05). Для 

результатів жінок молодого віку, що займалися за програмою танцювального 

фітнесу покращення середньо-групового показника було більш вираженим та 

становило 1,11 см (3,25 %, р≤0,01). Отже, реалізація фітнес-програми 

орієнтованої на використання засобів танцювального фітнесу давала достовірні 

позитивні зрушення впродовж усього періоду реалізації. У той час як фітнес-

програма орієнтована на засоби силового фітнесу на першому етапі мала менш 
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виражені зрушення, а на другому відбулося часткове пришвидшення позитивних 

змін цього показника. 

Порівняно з іншими обвідними показниками, саме для гомілки 

спостерігається більш виражений вплив програми з використанням засобів 

танцювального фітнесу. А для результатів жінок молодого віку, які займалися 

силовим фітнесом спостерігається поступове нарощування тренувального 

ефекту та відповідно зниження показників. 

Поясненням такої ситуації є те, що всі засоби танцювального фітнесу, 

тією чи іншою мірою пов’язані з роботою окремих м’язів та м’язових груп 

нижніх кінцівок. Водночас у випадку силового фітнесу розподіл навантаження 

проводиться рівномірно (пропорційно) на різні групи м’язів. 

Це дає змогу рекомендувати для досягнення термінового ефекту по 

зменшенню обвідних розмірів саме засобів танцювального фітнесу, а для отримання 

більш стабільного результату — силовим фітнесом. Хоча при другому варіанті 

досягнення результату потребує більш тривалого застосування програм із 

використанням засобів силового фітнесу й у різних варіантах поєднання. 

Таким чином, при адекватному доборі дозування та спрямованості впливів 

саме це і стало визначальним для отримання переваги за цим показником за 

підсумками реалізації стандартної тривалості фітнес-програми із використанням 

засобів танцювального фітнесу в порівнянні з засобами силового фітнесу. 

Для обвідних розмірів талії отримані такі результати (рис. 4.5). 

За підсумками аналізування всього періоду спостереження та 

педагогічного експерименту встановлені зміни, які підтверджують ефективність 

двох використаних у педагогічному експерименті фітнес-програм (орієнтовані 

на використання засобів силового та танцювального фітнесу). 

Вихідні показники на початковому етапі жінок молодого віку обох груп 

(А — засоби силового фітнесу та Б — засоби танцювального фітнесу) не мали 

достовірних відмінностей. Міжгрупові відмінності становили 0,38 см, 0,58 %, 

р>0,05. 
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Рис. 4.5. Динаміка показників обвідних розмірів талії (см) у жінок 

молодого віку під впливом занять силовим (А) і танцювальним (Б) фітнесом 

 

Водночас, за час реалізації стандартної тривалості фітнес-програми для 

представниць групи А і Б відбулося поступове зниження цього показника.Для 

жінок молодого віку групи А вже через півтора місяця педагогічного 

експерименту відбулося більш виражене зниження цього показника. Після цієї 

частини реалізації відповідної програми обвідні розміри талії за середньо-

груповими даними знизилися на 1,40 см (2,15 %, р≤0,01). Відповідний показник 

представниць групи Б також мав певне зниження, проте воно було менш 

вираженим та становило 0,56 см (0,87 %, р≤0,05). Це дало змогу стверджувати, 

що після реалізації першої частини фітнес-програм, за рахунок більш 

вираженого впливу, представниці групи А (використання засобів силового 

фітнесу) набули якісніших, нижчих показників на 0,72 % (р>0,05). 

Аналізування подальшої реалізації фітнес-програм різного змісту вказало 

на поглиблення цих відмінностей. Завершення педагогічного експерименту 

(через три місяці) дало змогу констатувати в представниць групи А більш 
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виражену зміну цього показника. За абсолютними значеннями воно становило 

0,88 см (1,38 % від попереднього вимірювання). А жінок молодого віку, які 

входили до складу групи Б (використовували засоби танцювального фітнесу) 

зміни за аналогічний період були іншими та становили 0,66 см (1,03 %, р>0,05). 

Отже, за результатами реалізації змісту фітнес-програм із використанням 

засобів різного спрямування впродовж стандартної тривалості виявило перевагу 

тих, які були орієнтовані на силовий фітнес. Результати кінцевого вимірювання 

засвідчили перевагу представниць групи А (силовий фітнес), що становила 0,68 

см (1,08 %, р≤0,05) порівняно із результатами представниць групи Б 

(танцювальний фітнес). Також за весь період тривалості фітнес-програм (три 

місяці) у жінок молодого віку, які займалися за програмою силового фітнесу 

зафіксоване достовірне покращення обвідних розмірів талії на 2,28 см (3,51 %, 

р≤0,01). Результати жінок молодого віку, що займалися за програмою 

танцювального фітнесу поліпшення були менш вираженими та становили 1,22 

см (1,89 %, р≤0,05). Тобто реалізація фітнес-програми орієнтованої на 

використання засобів силового фітнесу дала достовірні позитивні зрушення 

впродовж усього періоду реалізації. На противагу фітнес-програма орієнтована 

на засоби танцювального фітнесу мала різні зміни в першій та другій частині 

педагогічного експерименту. Це засвідчило довше розгортання адаптаційних 

змін у довготривалому процесі занять. 

Ми зробили припущення, що ця ситуація може бути пояснена наступним: 

зміст програми з наповненням засобами силового фітнесу викликав швидші та 

якісно вищі зрушення морфометричного показника обводу талії. На відміну від 

цього програма з використанням засобів танцювального фітнесу мала більшу 

тривалість впрацьовування та залучення основних компенсаторних механізмів 

м’язової діяльності. Незважаючи на те, що при виконанні вправ танцювального 

фітнесу відбувається максимальне залучення м’язів та м’язових груп, що 

підтримують положення тулуба, забезпечують рухи у відповідній частині тіла, 

їхній рівень впливу є нижчим, порівняно зі спрямованими фізичними 

навантаженнями притаманними силовому фітнесу. Тому, незважаючи на 
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наявність більшої кількості вправ та більших обсягів їхнього виконання 

спрямованих на вдосконалення талії жінок молодого віку в танцювальному 

фітнесі, більш виражені зміни відбулися саме при реалізації програми силового 

фітнесу. У цих умовах індивідуально підібрана тривалість вправ та чергування 

залучення різних м’язових груп вказують на їхню вищу ефективність. 

Отримано чергове підтвердження тому, що адекватний добір дозування 

та спрямованості впливів є визначальним для отримання переваги за 

морфометричними показниками за підсумками реалізації стандартної тривалості 

фітнес-програми із використанням засобів силового фітнесу в порівнянні з 

засобами танцювального фітнесу. 

Однак, звернемо увагу, що морфометричні показники є достатньо 

варіативними та піддаються значною мірою, впливові об’єктивних та 

суб’єктивних чинників. Тобто окрім безпосередньої реалізації фітнес-програм 

зміни до та після їхньої реалізації можуть бути викликані значною кількістю 

чинників зовнішнього та внутрішнього середовища. 

Тому до аналізу ефективності фітнес-програм із різним змістовним 

наповненнями ми також долучили групу показників біоімпедансометрії. Цей 

метод вважається одним із найбільш об’єктивних щодо зміни часток 

конституційних компонентів тіла людини та може якісно доповнити інформацію 

стосовно змін, які відбуваються в показниках фізичного розвитку жінок 

молодого віку (табл. 4.2). 

Узагальнення результатів дослідження дало підстави для більш 

деталізованого вивчення динаміки основних змін показників упродовж 

тривалості педагогічного експерименту. Він, як зазначалося, охопив стандартний 

період тривалості фітнес-програми, рекомендовані фахівцями у  науковій та 

методичній літературі [76, 85, 208], а саме три місяці. 

Відносна незалежність застосованої методики та наявність апаратних 

можливостей дала нам підстави запропонувати для аналізу не три, а чотири 

основних зрізи показників у представниць обох груп (А — ті, що займалися за 

програмою з використанням засобів силового фітнесу та Б — ті, що займалися за 
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програмою з використанням засобів танцювального фітнесу). Визначення 

показників проводилося на початку педагогічного експерименту та через кожен 

місяць його тривалості (після першого місяця занять, другого та третього — 

завершення педагогічного експерименту). 

 

Таблиця 4.2 

Параметри складу тіла жінок молодого віку 

впродовж педагогічного експерименту 

Показн

ик 
Групи  

Термін спостереження, міс. 
χ2, p 

df=3 
Вихідні 

значення 
1 2 3 

ІМТ, 

ум.од. 

А 

(n=25) 
19,98±0,41 

19,94±0,45 

Z=-0,2;  

p>0,05 

19,82±0,43 

Z=-1,3; 

p>0,05 

19,73±0,45* 

Z=-2,4; 

p<0,014 

χ2=11,5 

р<0,009 

Б 

(n=25) 
19,55±0,36 

19,08±0,38* 

Z=-3,5; 

p<0,000 

18,56±0,42* 

Z=-2,3; 

p<0,021 

18,74±0,35Z

=-1,9; 

p<0,048 

χ2=9,4 

р<0,024 

ЖМ, кг 

А 

(n=25) 
12,42±0,76 

12,43±0,86 

Z=-0,1; 

p>0,05 

12,06±0,87* 

Z=-2,2; 

p<0,022 

11,78±0,82 

Z=-1,9;  

p>0,05 

χ2=19,0 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
13,93±0,68 

12,90±0,73 

Z=-3,5; 

p<0,000 

12,99±0,75* 

Z=-0,4; 

p>0,05 

12,76±0,73 

Z=-3,2; 

p<0,001 

χ2=8,2 

р<0,041 

ЖМ, % 

А 

(n=25) 
22,82±0,74 

22,67±0,76 

Z=-0,1; 

p>0,05 

22,08±0,78* 

Z=-2,2; 

p<0,022 

21,69±0,70 

Z=-1,9;  

p>0,05 

χ2=19,0 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
22,12±0,63 

20,71±0,65 

Z=-4,1; 

p<0,000 

20,82±0,79 

Z=-0,7; 

p>0,05 

20,44±0,72 

Z=-3,2; 

p<0,001 

χ2=18,3 

р<0,000 

БЖМ, 

кг 

А 

(n=25) 
40,93±0,90 

40,96±1,05 

Z=-1,3;  

p>0,05 

41,06±1,05 

Z=-1,1; 

p>0,05 

41,09±1,11 

Z=-0,7; 

p>0,05 

χ2=9,6 

р<0,022 

Б 

(n=25) 
39,09±0,51 

39,02±0,60 

Z=-1,5; 

p>0,05 

39,15±0,53 

Z=-1,2; 

p>0,05 

39,49±0,53 

Z=-2,1; 

p<0,031 

χ2=7,6 

p>0,05 

АКМ, 

кг 

А 

(n=25) 
26,64±0,63 

27,17±0,71 

Z=-3,8; 

p<0,000 

26,73±0,72 

Z=-2,8; 

p<0,004 

26,65±0,71 

Z=-1,7; 

p>0,05 

χ2=29,5 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
25,70±0,37 

25,48±0,45 

Z=-2,3; 

p<0,018 

25,53±0,39 

Z=-0,1; 

p>0,05 

25,69±0,39 

Z=-0,7; 

p>0,05 

χ2=2,0 

p>0,05 
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Продовження табл. 4.2 

АКМ, 

% 

А 

(n=25) 
50,17±0,40 

51,27±0,47 

Z=-3,8; 

p<0,000 

50,65±0,43 

Z=-4,4; 

p<0,000 

50,80±0,48 

Z=-1,9; 

p>0,05 

χ2=34,6 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
41,30±0,34 

41,92±0,35 

Z=-4,1; 

p<0,000 

41,76±0,37 

Z=-2,5; 

p<0,011 

41,94±0,41 

Z=-1,1; 

p>0,05 

χ2=25,9 

р<0,000 

Примітки: * – різниця порівняно з попередніми результатами достовірна за критерієм 

Вілкоксона (p<0,05); df — число ступенів свободи; р — рівень значущості; група «А» — 

використовували програму занять з засобами силового фітнесу; група «Б» — використовували 

програму занять з засобами танцювального фітнесу. 

 

При деталізованому вивченні показників індексу маси тіла (рис. 4.6) було 

виявлено загалом позитивну динаміку для представниць обох груп. Тобто 

незалежно від змістового наповнення занять у жінок молодого віку відбувала 

оптимізація маси тіла відносно нормативних показників відповідно до віку та 

параметрів зросту. 

 

 

Рис. 4.6. Динаміка показників індексу маси тіла (ум.од.) у жінок молодого 

віку під впливом занять силовим (А) і танцювальним (Б) фітнесом. 
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Відзначимо, що на початку педагогічного експерименту для 

представниць групи А (силовий фітнесу) було наявне певне відставання цього 

показника (2,15 %, р≤0,05). Ця різниця, впродовж усього терміну педагогічного 

експерименту, збереглася та, певною мірою, збільшилася. Частково це 

пояснюється наявними відмінностями вже на початковому вимірюванні. Під час 

другого вимірювання було виявлено, що представниці групи Б (танцювальний 

фітнес) за даними біоімпедансометрії мають краще співвідношення цього 

показника, проте ще недостовірне (р>0,05). Уже на третьому відрізку занять 

(перший-другий місяць занять) значення відмінностей між представницями 

групи А (силовий фітнес) та групи Б (танцювальний фітнес) набули достовірних 

(р≤0,05) міжгрупових значень та становили 6,36 % на користь другої групи. 

Схожі показники, але менші за абсолютними значеннями спостерігаються після 

завершення педагогічного експерименту (після трьох місяців занять). На цьому 

етапі вимірювань встановлено, що різниця між груповими показниками жінок 

молодого віку становила 5,02 % (р≤0,05). 

Проте, важливим є те, що в порівнянні із третім вимірюванням різниця 

скоротилася. Основним чинником цього вважаємо те, що показник жінок 

молодого віку групи А (силовий фітнес) зберіг незначні поступові тенденції до 

зменшення, які були притаманні на всіх контрольних вимірюваннях. Водночас 

для показника індексі маси тіла жінок молодого віку групи Б (танцювальний 

фітнес) упродовж перших трьох вимірювань спостерігався більш динамічне 

покращення показника, а в завершальному вимірюванні відзначено спад. 

Вивчаючи окремі тренувальні впливи програм із силового (група А) та 

танцювального (група Б) фітнесу можемо зауважити наступне: для обох груп 

упродовж перших частин педагогічного експерименту виявлені позитивні зміни. 

Для групи Б (танцювальний фітнес) вони були більш вираженими та сягали 

достовірних значень у всіх випадках (р≤0,05). Проте, якщо в перших двох 

частинах (початок–перший місяць, перший–другий місяць) динаміка була 

достовірно позитивною (2,40 % та 2,73 % від попереднього вимірювання), то в 

завершальній частині зафіксоване достовірне (р≤0,05) погіршення показника на 
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0,97 % від попереднього вимірювання. Загалом за час реалізації програми з 

використанням засобів танцювального фітнесу (три місяці) показник індексу 

маси тіла жінок молодого віку покращився на 4,14 % (р≤0,01) від вихідного 

рівня. 

Проведений аналіз даних індексу маси тіла для жінок молодого віку, які 

займалися за програмою з використанням засобів силового фітнесу також 

виявило позитивну динаміку. На відміну від попередньої програми вона 

зафіксована в усіх частинах педагогічного експерименту, хоча за абсолютними 

значеннями, певною мірою, поступалася. 

Отже, при дещо менших вихідних показниках, упродовж першої, другої 

та третьої частини реалізації фітнес-програми покращення індексу маси тіла 

становило 0,20, 0,60 та 0,45 % на відповідних етапах вимірювання. Проте загалом 

це дало підстави для виявлення достовірних відмінностей упродовж усього 

періоду реалізації програми із використанням засобів силового фітнесу в 1,25 % 

(р≤0,01). 

На наш погляд, що також підтверджується певною науковою 

інформацією інших авторів, це може вказувати на певне вичерпання 

адаптаційних процесів жінок молодого віку, що займалися за програмою із 

використання засобів танцювального фітнесу. В основі цих програм покладено 

досить динамічні засоби, які розраховані на глобальний вплив, але без 

можливості чіткого диференціювання спрямованості впливу на різні групи 

м’язів. Тобто через певну (обмежену) різноманітність могло виникнути звикання 

до фізичних навантажень такого типу. Це також, значною мірою, підтверджують 

дані багатьох фахівців фітнес-індустрії, які вказують на гостру необхідність 

змінювати зміст програм та, за можливості, спрямованість впливу, щонайменше 

раз на 2–3 місяці. Очевидно, що для танцювального фітнесу такий період 

необхідно розглядати до трьох місяців. 

Наступним параметром із групи показників отриманих за допомогою 

методики біоімпедансометрії була частка жирової маси тіла жінок молодого віку 

(рис. 4.7). 
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Рис. 4.7. Динаміка показників абсолютної жирової частки маси тіла (кг) у 

жінок молодого віку під впливом занять силовим (А) і танцювальним (Б) 

фітнесом. 
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навантаження, які містилися в специфіці засобів силового та танцювального 
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місяця занять відбулося різке зниження відмінностей між групами жінок 
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впливами на весь організм засобів танцювального фітнесу, що певною мірою, є 

очікуваним. Вищі витрати на енергозабезпечення роботи та, як наслідок, вищий 

стрес для організму, викликали більші зрушення в частині частки жировою маси 

тіла. 

Цінним та важливим науковим свідченням є те, що в порівнянні із 

засобами танцювального фітнесу, використання силового фітнесу дало підстави 

для поступового зниження показника. Вони хоч були незначними від 

вимірювання до вимірювання (2,98 %; 2,32 % від попереднього вимірювання), 

проте дали змогу загалом набути суттєво кращих значень (5,15 %, р≤0,01) 

порівняно з вихідним вимірюванням. 

Водночас для жінок молодого віку, що займалися за програмою 

танцювального фітнесу (група Б) після суттєвого приросту показника в першій 

частині педагогічного експерименту, можна говорити про стабілізацію. 

Фактично в другій частині зміни склали -0,70 % (р>0,05), у третій 1,77 % 

(р≤0,05). За підсумками реалізації всієї програми вдалося набули позитивних 

змін на рівні 8,40 % (р≤0,01), значна частка яких, припадає виключно на перший 

місяць занять програмою з використанням засобів танцювального фітнесу. 

Проведене вивчення показників абсолютної жирової частки маси тіла 

жінок молодого віку підтвердило, висунуте нами попередньо припущення щодо 

швидшого вичерпання адаптаційних процесів організму жінок молодого віку, що 

займалися за програмою із використання засобів танцювального фітнесу. 

Причинами цього є те, що, здебільшого, фізично непідготовлені жінки молодого 

віку отримують достатньо високі, як для їхнього наявного функціонального 

стану, фізичні навантаження. Внаслідок цього організм у перший місяць занять 

реагує виражено, проте в подальшому вже не може забезпечити відповідних 

темпів приростів. Також, певне вичерпання адаптаційних можливостей 

призводить до появи компенсацій та загалом зниження ефективності 

специфічної роботи на заняттях за програмою танцювального фітнесу. 

Водночас, застосування засобів силового фітнесу, мають більшу 

варіативність спрямованості змісту, добору структури вправ, індивідуалізації 
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підходів до дозування тощо. Це, своєю чергою, вимагає більш тривалого 

розгортання адаптаційних процесів в організмі жінок молодого віку. Проте це 

розгортання є більш ґрунтовним у довгостроковій перспективі. 

Це дає підстави для об’єктивного висновку: у разі необхідності 

досягнення швидкого й не тривалого ефекту рекомендувати танцювальний 

фітнес, а для формування ґрунтовних адаптаційних змін — програму з 

використанням засобів силового фітнесу. 

Для перевірки цього твердження, безперечно, необхідно розширити 

доказову базу. Тому ми проаналізували окрім абсолютних, відносні значення 

жирової частки мали тіла жінок молодого віку (рис. 4.8). 

 

 

Рис. 4.8. Динаміка показників відносної жирової частки маси тіла (%) у 

жінок молодого віку під впливом занять силовим (А) і танцювальним (Б) 

фітнесом. 
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Загалом можна спостерігати, що, як і у випадку до абсолютних значень, 

динаміка цього показника збереглася для жінок молодого віку як групи А 

(силовий фітнес), так і групи Б (танцювальний фітнес). 

Важливим моментом, встановленим на основі порівняння двох груп 

даних є те, що при нижчих показниках абсолютних значень часток жирової маси, 

відносні показники в представниць групи А є вищими. Тобто, загалом раніше 

засвідчене домінування жінок молодого віку з групи Б за динамікою частки 

жирової маси тіла є очікуваним через більшу наявність у відсоткових значеннях, 

а отже більших резервах для цих змін. 

На початку педагогічного експерименту представниці групи Б 

(танцювальний фітнес) певною мірою, випереджали за цим показником жінок 

молодого віку групи А (силовий фітнес). На вихідному рівні ця перевага 

становила 3,07 % (р>0,05). Після першого місяця занять відбулося різке 

збільшення відмінностей між групами жінок молодого віку на користь тих, які 

займалися за програмою танцювального фітнесу. Міжгрупові відмінності 

становили 8,65 % (р≤0,05). Проте згодом між середньогруповими показниками 

часток жирової маси тіла - різниця між ними зменшилася, виходячи з результатів 

третього вимірювання засвідчено наближення цих показників до рівня 5,71 % та 

четвертого (підсумкового) — 5,76 % (р≤0,05). 

Значні зміни показника відносної частки жирової маси тіла жінок 

молодого віку, як і в попередньому випадку, ми пов’язуємо з вищими 

функціональними впливами засобів танцювального фітнесу на організм. Проте 

різко набрані відмінності в першій частині педагогічного експерименту 

поступово нормалізувалися, за рахунок поступового надолуження за програмою 

із засобами силового фітнесу та певного гальмування змін під впливом програми 

із засобами танцювального фітнесу. 

Аналізування ефективності окремих програм (з використанням силового 

фітнесу — група А та з використанням танцювального фітнесу — група Б) дало 

можливість провести наступні узагальнення: 
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За підсумками реалізації змісту першої фітнес-програми (група А) на 

кожному з вимірювань зафіксоване поступове зниження (оптимізація 

показника). Частка жирової маси тіла жінок молодого віку знизилася спочатку 

на 0,66 % (р>0,05) після першого місяця реалізації програми. У подальшому на 

третьому та четвертому вимірюваннях відповідно на 2,60 % та 1,77 % (р≤0,05). 

Це дало змогу сформувати перевагу на останньому етапі вимірювання, порівняно 

з вихідними даними на 4,95 % (р≤0,01). 

Для ефективності другої програми (група Б) за аналогічний період 

виявлено суттєве покращення в першій частині (перший місяць) реалізації 

педагогічного експерименту на 6,37 % (р≤0,01) та в подальшому сповільнення 

темпів змін. На другому етапі встановлене незначне погіршення 0,53 % (р>0,05) 

та на третьому (завершальному) знову покращення на 1,83 % (р>0,05). Загальна 

зміна середньо групового показника відносної частки жирової маси тіла жінок 

молодого віку групи Б (танцювальний фітнес) склала 7,59 % (р≤0,01). Домінуюча 

частина цієї ефективності була утворена вже на першому місяці фізкультурно-

оздоровчих тренувань. Це, опосередковано, може свідчити про нерівномірність 

фізичних навантажень та ймовірні негативні передумови для формування 

перенапруження функціональних систем унаслідок перенавантаження 

організму. 

Таким чином, застосування засобів силового фітнесу дають змогу 

викликати в організмі жінок молодого віку, при стандартизованій тривалості 

фітнес-програми певні зміни жирового компоненту (за абсолютними та 

відносними показниками), які на відміну від танцювального фітнесу довше 

розгортаються, проте, за отриманими результатами, мають вищу ступінь 

надійності. 

Визначення динаміка показників абсолютної безжирової частки маси тіла 

(кг) у жінок молодого віку під впливом занять силовим (А) і танцювальним (Б) 

фітнесом вказало на таке (рис. 4.9). 
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Рис. 4.9. Динаміка показників абсолютної безжирової частки маси тіла 

(кг) у жінок молодого віку під впливом занять силовим (А) і танцювальним (Б) 

фітнесом. 

 

Вивчення цього показника дало нам змогу, з однієї сторони підтвердити 

дані за іншими показниками, а з іншої визначити кілька перспективних напрямів 

для подальших досліджень. 

За результатами реалізації програм для жінок молодого віку (група А — 

силовий фітнес та група Б — танцювальний фітнес) ми можемо говорити про 

незначний вплив обох методичних підходів за абсолютними значеннями. 

Упродовж усього періоду педагогічного експерименту для жінок молодого 

віку, що займалися за програмою з використанням засобів силового фітнесу 

спостерігається поступовий незначний та недостовірний (р>0,05) приріст 

показника. На другому вимірюванні середньо-груповий показник становив на 
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Водночас для другої програми (група Б), за якою займалися жінки 

молодого віку з використанням засобів танцювального фітнесу також наявні 

незначні відмінності в кожній частині педагогічного експерименту. Покращення 

показника за перший місяць становило 0,18 %, другий — 0,33 та третій 0,87 % (у 

всіх випадках р>0,05). Однак у підсумку реалізація цього змісту фітнес-програми 

дала достовірні (р≤0,05) позитивні зрушення на 1,02 % від вихідного показника 

жінок молодого віку. 

Невиразні відмінності між різними частинами педагогічного 

експерименту між даними жінок молодого віку обох груп (А — силовий фітнес, 

Б — танцювальний фітнес) мали відображення й на міжгруповому рівні. 

На початку педагогічного експерименту, в представниць групи А 

(силовий фітнес) була достовірно (р≤0,05) більша частка безжирової маси тіла, 

вона становили 4,50 %. За період педагогічного експерименту, не зважають на 

наявність достовірних приростів у жінок молодого віку групи Б (танцювальний 

фітнес) та певних, недостовірних у групі А (силовий фітнес) різниця залишилися 

практично сталою. Вона становила від 3,89 до 4,74 % на користь представниць 

групи А (силовий фітнес). 

Підсумовуючи все вищесказане, можна констатувати, що для різних за 

методичним змістом програм (силовий та танцювальний фітнес) ефективність у 

напрямі збільшення безжирової частки маси тіла жінок молодого віку є 

невиразною. Це фактично засвідчує фізкультурно-оздоровче спрямування цих 

двох програм. У фітнес-індустрії наявні методичні підходи форсованого 

підвищення цього показника. Проте це має значення, виключно за умови 

постановки таких цілей зі сторони контингенту тих, що займаються. 

У наших групах вихідними мотивами для жінок було досягнення вищого 

функціонального рівня та паралельно зміни морфометричних показників тіла. 

Тобто за двома методичними підходами ця спрямованість зберігається. Ми 

очікуємо, що при продовженні тренувальних впливів за цими методичними 

підходами та зміні спрямованості програм, цілком ймовірно досягнути суттєвого, 

за абсолютними та відносними значеннями, покращення без жирового компоненту 
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маси тіла жінок молодого віку. Проте для цього треба провести низку додаткових 

досліджень та поглибити наукове обговорення цього напряму досліджень. 

Важливими для обговорення досягнутих морфометричних показників 

жінок молодого віку є дані про частки активної клітинної маси (абсолютні та 

відносні значення). 

Частка активної клітинної маси значною мірою визначає можливості 

жінок молодого віку до виконання фізичних навантажень різного спрямування. 

Ми вивчали цей показник за абсолютними та відносними значеннями. 

Отримані результати дають підстави стверджувати, що на вихідному 

рівні між представницями різних груп (А — силовий фітнес та Б — 

танцювальний фітнес) були наявні відмінності (рис. 4.10). Вони становили 

3,53 % (р≤0,05) на користь тих, які займалися за програмою з використанням 

засобів силового фітнесу. 

 

 

Рис. 4.10. Динаміка показників абсолютної частки активної клітинної маси 

тіла (кг) у жінок молодого віку під впливом занять силовим (А) і танцювальним 

(Б) фітнесом. 
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На кожному, проведеному в подальшому, вимірюванні різниця за 

абсолютною часткою активної клітинної маси зберігалася та, в окремих 

випадках, поглиблювалася. Після реалізації першої частини програм 

(вимірювання на першому місяці занять) було встановлено зростання переваги 

показника представниць групи А (силовий фітнес) до 6,22 % порівняно з 

показником жінок молодого віку групи Б за такий же час занять. 

Достатньо різке збільшення різниці показника ми пов’язуємо зі 

спрямованості основних засобів, що використовувалися в заняттях. Так, на 

відміну від танцювального фітнесу, у силовому присутнє спрямоване фізичне 

навантаження та робота певного характеру для груп м’язів. Методично вивірена 

система занять силовим фітнесом дає змогу чітко контролювати навантаження, 

добирати засоби з урахуванням індивідуальних потреб жінок молодого віку та 

чергувати роботу різних м’язових груп. Це, своєю чергою, не призводить до 

надмірного залучення та перевтоми робочих м’язів та м’язових груп. Водночас 

засоби танцювального фітнесу, незважаючи на збереження аеробної 

спрямованості заняття, мають меншу варіативність для залучення м’язів та 

м’язових груп до роботи та можуть спричиняти перевтому основних із них. 

На третьому вимірювальному зрізі (після двох місяців занять), у 

представниць різних груп, у заняттях яких були зроблені різні змістові акценти, 

спостерігалося певне наближення показника. За об’єктивними даними 

біоімпедансометрії різниця в абсолютних значеннях активної клітинної частки 

маси їхнього тіла за середньогруповими показниками становила 4,49 %. Це 

вказує на певне збереження тенденцій до нарощування цього показника в 

представниць групи А (силовий фітнес) та більш активне залучення 

адаптаційних механізмів у жінок молодого віку групи Б (танцювальний фітнес). 

На підсумковому вимірювання цього показника виявлено, що за абсолютними 

значеннями частки активної клітинної маси тіла жінки молодого віку обох груп 

вийшли на вихідний рівень відмінностей, які становили 3,60 % (р≤0,05) по 

завершенню педагогічного експерименту. 
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Таким чином можна стверджувати, що різні за методичним змістом 

фітнес-програми (А — орієнтована на засоби силового фітнесу та Б — 

танцювального фітнесу) за підсумками стандартної тривалості мають схожий 

тренувально-адаптаційний вплив. Проте, за якісними показниками можна 

рекомендувати використання засобів силового фітнесу для досягнення більш 

вираженого, упродовж відносно малого проміжку часу, результату в організмі 

жінок молодого віку. А засоби танцювального фітнесу в частині формування 

активної клітинної маси є менш дієвими та потребують більш тривалого 

розгортання процесів. Частково ми це пояснюємо вищою втомою, унаслідок 

першого періоду занять, для основних робочих м’язових груп та функціональних 

систем, що її забезпечують. 

Вказані результати варто доповнити аналізом впливу фітнес-програм на 

внутрішньо-груповому рівні. У цьому аспекті спостерігається дещо відмінні 

тенденції показника. При застосування програми силового фітнесу (група А) та 

реалізації окремих частин педагогічного експерименту спостерігаємо 

збільшення абсолютного показника вже після першого місяця занять. Воно 

становило 1,99 % (р≤0,01) та в подальшому відбулося поступове незначне 

зниження. Після другого місяця занять, воно становило 1,62 % (р≤0,05) та 

третього — 0,30 % (р>0,05). Таким чином загалом зміни за результатами 

програми стандартної тривалості (три місяці) виявилися незначними 0,04 % 

(р>0,05). Проте, зауважимо, що це частка, яка отримана з урахуванням 

позитивних змін показників жирової та безжирової часток маси тіла. 

Для другої фітнес-програми (засоби танцювального фітнесу) 

спостерігаємо іншу ситуацію. Після першого місяця занять та певного 

вичерпання ресурсів, відбулося певне погіршення показника (0,86 %, р≤0,05). 

Проте, впродовж наступних частин програми відбулося повернення до 

наближено вихідного рівня (р>0,05). 

Зазначене підтверджує наші припущення щодо спрямованості та сили 

впливу програм різного методичного змісту і спрямування на організм жінок 
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молодого віку, зокрема, кращому розгортанню адаптаційних процесів за 

допомогою використання засобів силового фітнесу. 

Для показників відносної частки активної клітинної маси тіла жінок 

молодого віку було отримані такі результати (рис.4.11). 

 

 

Рис. 4.11. Динаміка показників відносної частки активної клітинної маси 

тіла (%) у жінок молодого віку під впливом занять силовим (А) і танцювальним 

(Б) фітнесом. 
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молодого віку, що займалися за програмами різного змістового наповнення 

можна спостерігати схожі до попередніх зміни. На вихідному рівні між 

представницями різних груп А (силовий фітнес) та групи Б (танцювальний 

фітнес) були наявні суттєві відмінності. Вони становили 17,68 % (р≤0,01) на 

користь першої групи (силовий фітнес). 
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На кожному з наступних вимірювань вона посилювалася та зберігалася. 

Після реалізації першої частини програм (після першого місяця занять) було 

встановлено зростання переваги показника представниць групи А (силовий 

фітнес) до 18,24 %(р≤0,01) порівняно з показником жінок молодого віку групи Б 

за такий же час занять. Після другого місяця занять суттєві відмінності 

збереглися, але мали значення 17,55 % (р≤0,01). Також після останнього місяця 

занять перевага представниць групи А (силовий фітнес) становила 17,44 % 

(р≤0,01). 

Як і у випадку абсолютних значень активної клітинної маси тіла жінок 

молодого віку, зміни відсоткових значень ми пов’язуємо з ефективністю 

основних засобів фізкультурно-оздоровчого тренування. У силовому фітнесі 

фізичне навантаження та робота певного характеру спрямовується, здебільшого, 

на різні групи м’язів. Це дає змогу чітко контролювати навантаження, добирати 

необхідні засоби, індивідуалізувати роботу та чергувати залучення до неї різних 

м’язових груп. Це забезпечує оптимальне залучення та уникнення перевтоми 

робочих м’язів та м’язових груп. Проте програма (засоби) танцювального 

фітнесу мають значно меншу варіативність для залучення м’язів та м’язових груп 

до роботи та можуть спричиняти перевтому основних із них. 

На внутрішньо груповому рівні спостерігається, певною мірою, спільні 

тенденції для результатів обох груп. При застосування фітнес-програми різного 

змістовного наповнення можна констатувати збільшення відсоткової частки 

активної клітинної маси тіла за першу частину (перший місяць) педагогічного 

експерименту на 2,19 % (р≤0,01) для представниць групи А та 1,50 % (р≤0,05) 

жінок молодого віку групи Б. У подальшому, за час другої частини (другий 

місяць) педагогічного експерименту відбулося зниження цих часток для жінок 

молодого віку обох груп. При реалізації програми силового фітнесу (група А) 

воно становило 1,21 % (р≤0,05) та танцювального фітнесу (група Б) — 0,38 % 

(р>0,05). 

За час завершальної частин педагогічного експерименту (третій місяць) в 

обох групах зафіксовані однакова спрямованість змін — незначне збільшення 
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показника на 0,30 % (р>0,05) для програми з засобами силового фітнесу та 0,43 % 

(р>0,05) для програми з засобами танцювального фітнесу. 

Загалом за час усього педагогічного експерименту в частині відносного 

показника активної клітинної маси тіла ми можемо спостерігати достовірне 

(р≤0,01) підвищення, як за першою (силовий фітнес), так і за другою 

(танцювальний фітнес) програмами. Прирости склали 1,26 % (група А — 

силовий фітнес) та 1,55 % (група Б — танцювальний фітнес). 

Проте зауважимо, що вихідний рівень у жінок молодого віку, що 

займалися за програмою із використанням засобів силового фітнесу був 

достовірно вищим за групу, яка проводила заняття із залученням засобів 

танцювального фітнесу. Отже резерви адаптації були вищими саме в 

представниць групи Б. Це дає змогу говорити про наближено однакову 

ефективність фітнес-програм із різним змістовим наповненням (А — силовий 

фітнес та Б — танцювальний фітнес) за умов менших можливостей досягнення 

якісних адаптаційних змін через достатньо високий вихідний рівень для жінок 

молодого віку, які входили до складу групи А (силовий фітнес). Ймовірно, що 

при однаковому вихідному рівні програма А могла б викликати вищі 

морфометричні зрушення за часткою активної клітинної маси тіла, проте для 

підтвердження цього необхідні додаткові дослідження. 

Незважаючи на встановлені морфометричні показники та дані 

біоімпедансометрії, значна кількість фахівців наголошує, що ефективність 

фітнес-програм повинна також визначатися здатністю організму до виконання 

певного обсягу роботи. Найбільш характерними навантаженнями, що 

відображають побутову та професійну діяльність різних категорій населення є 

прояви загальної працездатності та силової витривалості. 
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4.2. Зміни показників фізичної підготовленості жінок молодого віку в 

процесі використання програм занять з танцювального та силового фітнесу 

З цією метою ми аналізували два блоки контрольних вправ, що були 

додані до обґрунтування та порівняльної ефективності фітнес-програм на основі 

застосування засобів силового та танцювального фітнесу (табл. 4.3 та 4.4.) 

 

Таблиця 4.3 

Зміна показників обсягу фізичного навантаження (серія з 4-х сетів) під час 

виконання контрольних вправ у обстежуваного контингенту протягом 

дослідження 

Вправи Групи 

Термін спостереження, міс. 
χ2, p 

df=2 
Вихідні 

значення 
1,5 3 

Присідання з 

певною 

технікою, к/р 

А 

(n=25) 
51,28±2,42 

56,08±2,06 

Z=-3,5; 

p<0,000 

83,04±1,67 

Z=-4,3; 

p<0,000 

χ2=44,4 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
49,44±1,84 

58,52±1,54 

Z=-4,3; 

p<0,000 

61,60±1,51 

Z=-4,4;  

p<0,000 

χ2=50,0 

р<0,000 

Гіперекстензія 

на 

горизонтальній 

лавці, к/р 

А 

(n=25) 
47,36±2,63 

55,96±3,42 

Z=-3,4;  

p<0,001 

73,12±4,22 

Z=-4,4;  

p<0,000 

χ2=43,2 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
43,44±2,15 

48,68±2,00 

Z=-4,3;  

p<0,000 

51,16±2,08 

Z=-4,2;  

p<0,000 

χ2=48,6 

р<0,000 

Згинання та 

розгинання 

рук в 

ліктьовому 

суглобі від 

опори 

стоячи,к/р 

А 

(n=25) 
43,48±0,49 

59,00±1,45 

Z=-4,4; 

p<0,000 

82,60±3,55 

Z=-4,4;  

p<0,000 

χ2=50,0 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
41,40±0,42 

47,36±0,41 

Z=-4,4; 

p<0,000 

49,32±0,41 

Z=-4,1;  

p<0,000 

χ2=48,6 

р<0,000 

Підйом ніг 

лежачи з 

опорою на 

ліктях,к/р 

А 

(n=25) 
32,12±1,67 

45,80±2,81 

Z=-4,3;  

p<0,000 

65,16±4,24 

Z=-4,4; 

p<0,000 

χ2=48,0 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
33,00±1,26 

44,96±1,37 

Z=-4,4; 

p<0,000 

46,12±1,45 

Z=-3,9; 

p<0,000 

χ2=47,5 

р<0,000 
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Продовження табл. 4.3 

Підйом тулуба 

лежачи 

(скручування), 

к/р 

А 

(n=25) 
42,08±1,98 

55,92±2,36 

Z=-4,4; 

p<0,000 

76,20±1,81 

Z=-4,3; 

p<0,000 

χ2=48,0 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
42,04±2,09 

53,64±1,09 

Z=-4,4; 

p<0,000 

60,28±1,63 

Z=-4,3; 

p<0,000 

χ2=50,0 

р<0,000 

Примітки: * – різниця порівняно з попередніми результатами достовірна за критерієм 

Вілкоксона (p<0,05); df — число ступенів свободи; р — рівень значущості; група «А» — 

використовували програму занять з засобами силового фітнесу; група «Б» — використовували 

програму занять з засобами танцювального фітнесу. 

 

Представлені дані пропонуємо розглянути більш детально, адже 

результати визначення показників контрольного обсягу фізичного навантаження 

жінок молодого віку впродовж педагогічного експерименту є одним із провідних 

критеріїв покладених в основу з’ясування ефективності методичного змісту 

різних програм. Вивчення динаміки показників контрольного випробовування 

«присідання» вказало на наступне (рис.4.12). 

За визначеною контрольною вправою ми спостерігаємо позитивну 

динаміку результатів, як для жінок молодого віку групи А (силовий фітнес), так 

і для жінок молодого віку групи Б (танцювальний фітнес). Можна констатувати, 

що на вихідному етап педагогічного експеримент між представницями двох груп 

не було суттєвих відмінностей у рівні підготовленості. Це засвідчує, що 

здебільшого до занять приступають молоді жінки, які не мають значного та 

систематичного досвіду занять фітнес-програмами. Різниця становила 3,59 % 

(р>0,05). 

Реалізована перша частина фітнес-програм дала можливість як жінкам 

молодого віку групи А, так і їхніх колегам із групи Б достовірно покращити свій 

рівень підготовленості в цій контрольній вправі. У першій групі (А — силовий 

фітнес) вони становили 9,36 % (р≤0,01) та в другій (Б — танцювальний фітнес) 

— 18,37 % (р≤0,01). Такі суттєві прирости показників дали змогу на проміжному 

тестуванні підготовленості (півтора місяця після початку педагогічного 
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експерименту) представницям групи Б (танцювальний фітнес) незначно (р>0,05) 

випередити своїх колег із групи А (силовий фітнес) на 4,35 %. 

 

 

 

Рис. 4.12. Динаміка показників контрольного випробовування 

«присідання» (кількість разів) жінок молодого віку під впливом занять силовим 

(А) і танцювальним (Б) фітнесом. 

  

Такі, на перший погляд, неочікувані зміни в першій частині педагогічного 

експерименту ми пов’язуємо власне зі змістом основних засобів використаних у 

фітнес-програмах. Незважаючи на те, що від силового фітнесу більшість очікує 

однозначних, швидких та суттєвих змін показників організму, зауважимо на 

складності цього. Отримані результати засвідчили, що оптимально підібрані 

засоби силового фітнесу, які залучають до роботи м’язи та м’язові групи різних 
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частин тіла мають комплексний, а не вибірковий вплив. Водночас, ці ж 

результати засвідчили, що використання засобів танцювального фітнесу, де 

основне функціональне навантаження припадає, здебільшого на нижні кінцівки, 

дало змогу вже в першій частині значно вплинути на результати в цій 

контрольній вправі. 

Проте, більш об’єктивними, на наш погляд, є дані за підсумками 

реалізації всього педагогічного експерименту. За підсумками трьох місяців 

систематичних занять і в група А, і в групі Б знову зафіксовані достовірні 

прирости результатів контрольної вправи «присідання». Проте абсолютні та 

відносні значення в жінок молодого віку різних груп суттєво відрізнялися на 

користь групи А (силовий фітнес) — 25,82 % (р≤0,01). 

Така відмінність сформована значним підвищенням результатів 

усередині групи А. Порівняно із другим тестування результат, у середньому зріс 

на 31,76 рази (48,07 %, р≤0,01). У представниць групи Б також відзначений 

суттєвий приріст результатів у цій контрольній вправі, проте за абсолютними та 

відносними значеннями він поступався та становив 3,08 разу (5,26 %, р≤0,05). 

Таким чином, унаслідок пролонгованого впливу засобів різного 

методичного змісту у фітнес-програмах для жінок молодого віку вказали на 

розгортання завдяки силовому фітнесу тривалішого, проте значно більшого 

потенціалу функціональних можливостей організму. Разом із тим, застосування 

засобів танцювального фітнесу дали змогу більш швидко організму відреагувати 

на отримані фізичні навантаження в процесі реалізації фітнес-програми. При 

співставленні цих даних із наявними в науковій та методичній літературі можна 

зробити узагальнення, що заняття танцювальним фітнесом викликають, 

здебільшого, оперативні компенсаторні реакцій в організмі жінок молодого віку. 

Натомість, заняття за програмою силового фітнесу краще формують 

довгострокову адаптацію до фізичних навантажень, що проявилося в 

результатах тесту «присідання». 
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Виявлене мало підстави для вивчення за допомогою аналізу результатів 

за іншими тестовими вправами, зокрема гіперекстензії на горизонтальній лаві 

(рис. 4.13). 

 

Рис. 4.13. Динаміка показників контрольного випробовування 

«гіперекстензія на горизонтальній лаві» (кількість разів) жінок молодого віку під 

впливом занять силовим (А) і танцювальним (Б) фітнесом. 

 

За результатами цієї контрольної вправи, ми спостерігаємо позитивну 

динаміку результатів жінок молодого віку обох груп (А — силовий фітнес, Б — 

танцювальний фітнес). Початкові результати представниць обох груп мали 

суттєвих відмінностей на користь групи А, різниця становила 8,28 % (р≤0,05). 

За результатами першої частина фітнес-програм жінкам молодого віку 

обох груп вдалося достовірно покращити свій рівень підготовленості в цій 

контрольній вправі. Результати першої групи (А — силовий фітнес) підвищилися 

на 18,16 % (р≤0,01) та другої (Б — танцювальний фітнес) — 12,06 % (р≤0,01). 
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Отримані суттєві прирости показників дали змогу стверджувати про позитивний 

вплив обох методичних підходів до формування змісту програм. Проте на 

проміжному тестуванні підготовленості (півтора місяця після початку 

педагогічного експерименту) жінки молодого віку групи Б (танцювальний 

фітнес) поглибили суттєве (р≤0,01) відставання від своїх колег із групи А 

(силовий фітнес) до 13,01 %. 

Такі зміни в першій частині педагогічного експерименту, на наш погляд, 

є очікуваними. Це стосується змістового спрямування основних засобів для 

впроваджених фітнес-програм. Засоби силового фітнесу здебільшого 

передбачають долання опору та вплив на різні групи м’язів та мають більш 

комплексний вплив. Водночас, ці ж результати засвідчили, що використання 

засобів танцювального фітнесу, де основне функціональне навантаження 

припадає, здебільшого на нижні кінцівки, також дає змогу вже в першій частині 

значно вплинути на результати в цій контрольній вправі. 

За підсумками всього педагогічного експерименту (три місяці 

систематичних занять) засвідчено достовірні прирости результатів контрольної 

вправи «гіперекстензія на горизонтальній лаві» Проте знову абсолютні та 

відносні значення в жінок молодого віку групи А (силовий фітнес) переважали 

представниць групи Б (танцювальний фітнес) — 30,03 % (р≤0,01). 

Ця відмінність отримана внаслідок значного підвищенням результатів 

жінок молодого віку групи А, де результат порівняно із другим тестування 

результат зріс на 30,66 % (р≤0,01). Для жінок молодого віку групи Б також 

присутнє достовірне збільшення результату, що становив на 5,09 % (р≤0,05) 

більше ніж дані другого тестування. 

Унаслідок довготривалого впливу засобів різного методичного змісту 

фітнес-програм на організм для жінок молодого віку отримані сумарні прирости 

показників контрольної вправи «гіперекстензія на горизонтальній лаві», 

зазначимо, що вплив засобів силового фітнесу проявився в підвищення середньо 

групового результату на 54,39 % (р≤0,01), а засобів танцювального фітнесу — 

17,77 % (р≤0,01). 
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Таким чином, заняття за програмою силового фітнесу краще сформували 

довгострокову адаптацію до фізичних навантажень, що проявилося в значно 

вищих результатах тесту «гіперекстензія на горизонтальній лаві» жінок 

молодого віку. 

У наступній контрольній вправі «Згинання та розгинання рук від опори 

стоячи» встановлені такі особливості ефективності фітнес-програм (рис. 4.14). 

 

Рис. 4.14. Динаміка показників контрольного випробовування «згинання та 

розгинання рук від опори стоячи» (кількість разів) жінок молодого віку під 

впливом занять силовим (А) і танцювальним (Б) фітнесом. 

 

Порівняно з отриманими вище результатами, в контрольній вправі 

«згинання-розгинання рук в опорі стоячи» виявлені більші та динамічніші зміни 
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жінок молодого віку групи А (силовий фітнес) порівняно з представницями 

групи Б (танцювальний фітнес). 

На початку педагогічного експерименту між жінками молодого віку 

різних груп не було суттєвих відмінностей. Різниця середньо-групового 

результату становила 4,78 % (р>0,05). Проте, за рахунок реалізації змісту 

програм на наступному етапі спостереження було відзначено позитивні 

прирости в результатах зазначеної контрольної вправи. Для представниць групи 

А (силовий фітнес) вони виявилися значно вищими ніж у представниць групи Б 

(танцювальний фітнес). 

Абсолютні та відносні значення покращення результатів у цій вправ для 

жінок молодого віку групи А, що застосовувала програму із засобами силового 

фітнесу становили 15,52 разу (35,69 %, р≤0,01). Такі ж дані для представниць 

групи Б (танцювальний фітнес) становили 5,94 разу (14,40 %, р≤0,05). Отже, уже 

за підсумками першої частини педагогічного експерименту вдалося досягти 

значних зрушень у підготовці жінок молодого віку за обома програмами, при 

явній перевазі авторського підходу до побудови фітнес-програми (застосування 

засобів силового фітнесу). Водночас, перевага групи А (силовий фітнес) на 

цьому етапі педагогічного експерименту становила 19,73 % (р≤0,01) над 

представницями групи Б (танцювальний фітнес). 

На відміну від першої частин педагогічного експерименту (півтора 

місяця), у другій — жінки молодого віку групи А (силовий фітнес) продовжили 

значно нарощувати рівень підготовленості в цій вправі та перевагу над 

представницями групи Б. Лише впродовж другої частини реалізації програми 

жінкам молодого віку, що в програмах використовували засоби силового фітнесу 

вдалося підвищити результати на 23,6 разу (40,00 %, р≤0,01 від попереднього 

вимірювання). Це сформувало перевагу над жінками молодого віку групи Б 

(танцювальний фітнес) у 23,28 разу (40,29 %, р≤0,01) на завершальному 

тестуванні. У жінок другої групи (танцювальний фітнес) прирости відбувалися 

зі значно меншими темпами. Їх вдалося покращити результати другого 

тестування на 1,96 разу (4,14 %, р≤0,05). 
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За підсумками всієї тривалості педагогічного експерименту в обох групах 

жінок молодого віку зафіксовані достовірні зміни результату у вправі «згинання 

та розгинання рук від опорою стоячи». У представниць групи А це було 

виражено суттєвими змінами рівня м’язової витривалості, кінцеві результати 

були на 89,97 % вищими за початкові. Для групи Б такі зрушення були меншими 

та становили 19,13 % (р≤0,01). 

Отримані високі прирости для жінок молодого віку обох груп ми 

пов’язуємо із тим, що й у першому (група А — силовий фітнес) і в другому (група 

Б — танцювальний фітнес) до занять були залучені жінки без належної рухової 

активності, які потребували удосконалення певних власних характеристик 

(морфометричні показники, функціональна підготовленість тощо). 

Виявлене також вказує на домінуючий тренувальний вплив у розвитку 

функціональних можливостей, а саме м’язової витривалості верхніх кінцівок 

жінок молодого віку завдяки спрямованій реалізації програми із використанням 

засобів силового фітнесу. Адже засоби силового фітнесу передбачають вплив на 

більшу кількість м’язових груп, порівняно з засобами танцювального фітнесу. 

Підібрана контрольна вправа не містила необхідності подолання значних 

величин зовнішнього опору та ваги власного тіла. Вона була підібрана для 

універсального визначення показників м’язової витривалості верхніх кінцівок. 

Ще однією універсальною вправою для фізкультурно-оздоровчої 

діяльності та вивчення ефективності різних методичних підходів у фітнесі можна 

вважати «Підйом ніг лежачи з опорою на ліктях». У цій вправі відбувається 

залучення до роботи важливих (з функціональної та естетичної точки зору) 

нижніх кінцівок та пресу (рис. 4.15). 

За результатами цієї контрольної вправи можна спостерігати ситуацію, 

яка значною мірою відтворює результати за попередніми тестовими вправами. 

Результати жінок молодого віку обох груп (А — силовий фітнес та Б — 

танцювальний фітнес) зростали від першого до останнього вимірювання. 
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Рис. 4.15. Динаміка показників контрольного випробовування «Підйом 

ніг лежачи з опорою на ліктях» (кількість разів) жінок молодого віку під впливом 

занять силовим (А) і танцювальним (Б) фітнесом. 

 

Вивчення динаміки показників за окремими програмами дало змогу 

констатувати, що за першу частину педагогічного експерименту в жінок 

молодого віку групи А (силовий фітнес) відбулися позитивні зміни на рівні 12,68 

разу (42,59 %, р≤0,01) порівняно із вихідним рівнем. Водночас після другої 

частини педагогічного експерименту показники не лише зберегли свої тенденції, 

але й наростили темп. У другій частині програм вдалося підвищити результати 

вправи «Підйом ніг лежачи з опорою на ліктях» серед жінок молодого віку групи 

А на 19,36 разу (42,27 %, р≤0,01 від попереднього вимірювання). Таким чином за 

весь період педагогічного експерименту та реалізації програми з використанням 
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засобів силового фітнесу вдалося досягти суттєвих зрушень підготовленості, що 

становили 102,86 % (р≤0,01) від вихідного рівня. 

Натомість у результатах жінок молодого віку групи Б, що займалися з 

використанням засобів танцювального фітнесу динаміка була менш виразною. Так, 

за першу частину педагогічного експерименту вдалося покращити результати на 

11,96 разу (36,24 %, р≤0,01) від вихідного рівня та за другу частину — лише на 1,16 

разу (2,58 %, р≤0,05) від попереднього вимірювання. Загалом ефективність 

програми з використанням засобів танцювального фітнесу склала 39,76 % (р≤0,01) 

від вихідного рівня підготовленості жінок молодого віку групи Б. 

Динаміка на внутрішньо-груповому рівні позначилася й на між групових 

порівняннях. На початку педагогічного експерименту була наявна незначна 

перевага за рівнем підготовленості для жінок молодого віку групи Б 

(танцювальний фітнес), вона становила 2,74 % (р>0,05). Однак уже за першу 

реалізовану частину фітнес програм ситуація змінилася, та незначної переваги за 

рівнем підготовленості набули представниці групи А (силовий фітнес) — 1,83 % 

(р>0,05). У подальшому, на наш погляд, в результаті ґрунтовності впливу засобів 

силового фітнесу, перевага стала суттєвою. На підсумковому тестуванні жінки 

молодого віку групи А (силовий фітнес) випереджали своїх колег із групи Б 

(танцювальний фітнес) за середньо-груповим результатом контрольної вправи 

«підйом ніг лежачи з опорою на ліктях» на 29,22 % (р≤0,01). 

Отже, ми можемо стверджувати про вищу ефективність впливу (за 

підсумками реалізації всієї стандартної тривалості) фітнес-програми з 

використанням засобів силового фітнесу на функціональні можливості м’язів 

нижніх кінцівок та пресу. Це, за нашим переконанням, досягається завдяки 

використанню у цій фітнес-програмі засобів однакової спрямованості, але різної 

структури та змісту. 

Останньою в комплексі вправ пов’язаних із визначенням функціональних 

можливостей різних м’язових груп стала контрольна вправа «Підйом тулуба 

лежачи (скручування)» (рис. 4.16), що передбачає визначення ефективності 

роботи м’язів тулуба та пресу. 
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Рис. 4.16. Динаміка показників контрольного випробовування «Підйом 

тулуба лежачи (скручування)» (кількість разів) жінок молодого віку під впливом 

занять силовим (А) і танцювальним (Б) фітнесом. 

 

Виявлені дані за динамікою результатів цієї вправи не стали винятком. Як 

і в інших тестових вправах зафіксовані прирости середньо групових результатів 

для жінок молодого віку обох груп (А — силовий фітнес, Б — танцювальний 

фітнес), хоча зміни абсолютних та відносних значень мали свої відмінності. Це, 

на наш погляд, пов’язано з тим, що розвиток м’язів тулуба має більшу 

консервативність. Тобто потребує більше вибірково спрямованих засобів впливу 

та певної специфіки фізичного навантаження. 

Проте розгляд ефективності окремих методичних підходів до 

формування змісту фітнес-програм, дав нам можливість стверджувати про 

достовірності змін. 
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Для групи А (силовий фітнес) спостерігається динамічне підвищення 

результату від одного до іншого тестування. Упродовж першої частини 

педагогічного експерименту ми отримали підвищення показника на 13,84 разу 

(32,89 %, р≤0,01 від вихідного рівня). А за підсумками другої частини, до цього 

результату додалося ще 20,28 рази (36,27 %, р≤0,01 від рівня попереднього 

тестування). Таким чином, сумарна ефективність програми з використанням 

засобів силового фітнесу дала змогу покращити результати жінок молодого віку 

за період стандартної тривалості (три місяці) на 81,08 % (р≤0,01) порівняно із 

вихідним рівнем.  

Натомість у жінок молодого віку групи Б (танцювальний фітнес) також 

були наявні суттєві позитивні зміни, але на дещо нижчому рівні. За першу 

частину педагогічного експерименту представницям цієї групи вдалося 

підвищити результати на 27,59 % (р≤0,01), у другій темп приросту дещо 

призупинився та становив 12,38 % (р≤0,05). У підсумку двох частин 

педагогічного експерименту жінки молодого віку групи Б (танцювальний фітнес) 

підвищили підготовленість у цій вправі на 43,39 % (р≤0,05). 

Такі результати, безперечно, варто вважати успішними, як для групи А 

(силовий фітнес), так і для групи Б (танцювальний фітнес). Проте наголосимо, 

що зміни внутрішньо групових показників дали змогу представницям групи А 

(силовий фітнес) уже за результатами першої частини фітнес-програми отримати 

істотну перевагу над своїми колегами. Вона становила 4,08 % (р≤0,05). За 

підсумками всього педагогічного експерименту ефективність програми з 

використанням засобів силового фітнесу була ще вищою та становила 15,92 разу 

(20,89 %, р≤0,01) порівняно зі програмою з використанням засобів 

танцювального фітнесу. 

Зазначене вказує на значно вищу ефективність засобів силового фітнесу 

щодо розвитку та удосконалення функціональних можливостей різних м’язових 

груп. Це забезпечується розгортанням та підтриманням ефективних, 

економічних та безпечних адаптаційних процесів в організмі жінок молодого 

віку. Водночас засоби танцювального фітнесу мають ситуативний та вибірковий 
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вплив, в окремих випадках пов’язаний не з адаптаційними, а з компенсаторними 

механізмами морфо-функціональних систем організму жінок молодого віку [10, 

27, 164]. 

У процесі нашого дослідження ще одним блоком показників, щодо 

визначення порівняльної ефективності фітнес-програм різного методичного 

змісту запропоновано контрольні вправи на тренажерах. Вони значною мірою 

відображають можливості організму жінок до виконання силового 

навантаження, що є необхідною вимогою для соціально-побутової та 

професійної діяльності (табл. 4.4). 

Розглянемо ці результати більш детально з огляду на їхню динаміку та 

порівняння ефективності різних методичних підходів до формування змісту 

фітнес-програм. Вивчення динаміки показників контрольного випробовування 

«Жим ногами на блоці» (кг) жінок молодого віку під впливом занять за 

програмами силового (група А) і танцювального (група Б) фітнесу засвідчило 

наступне (рис. 4.17). 

За отриманими результатами можна спостерігати, що в представниць 

обох груп жінок молодого віку за час педагогічного експерименту відбулися 

позитивні зміни за абсолютними та відносними показниками контрольної вправи 

«Жим ногами на блоці». 

Зазначимо, що як у представниць групи А (силовий фітнес), так і 

представниць групи Б (танцювальний фітнес) зміни силових можливостей щодо 

жиму ногами на блоці обвідних досягли достовірного рівня (р≤0,01). За весь 

період педагогічного експерименту в представниць групи А за першу частину 

фітнес-програму за абсолютними та відносними значеннями відбулися зрушення 

на рівні 4,04 кг (10,73 %, р≤0,01), а в жінок молодого віку групи Б були наявними 

менші зрушення показника (1,2 кг, 3,45 %, р≤0,05). 
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Таблиця 4.4 

Динаміка показників максимальної м’язової сили жінок молодого віку в 

контрольних вправах на тренажерах упродовж педагогічного 

експерименту 

Вправи Групи 

Термін спостереження, міс. 
χ2, p 

df=2 
Вихідні 

значення 
1,5 3 

Жим ногами 

на блоці, кг 

А 

(n=25) 
37,64±1,03 

41,68±1,11 

Z=-4,5; 

p<0,000 

46,48±1,08 

Z=-4,3; 

p<0,000 

χ2=49,5 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
34,80±0,91 

36,00±0,73 

Z=-3,8; 

p<0,000 

36,80±0,80 

Z=-3,1;  

p<0,002 

χ2=33,0 

р<0,000 

Розгинання 

ніг на блоці 

сидячи, кг 

А 

(n=25) 
23,40±0,67 

27,70±0,80 

Z=-4,1;  

p<0,001 

30,96±0,94 

Z=-3,9;  

p<0,000 

χ2=44,6 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
23,50±0,76 

25,50±0,50 

Z=-3,5;  

p<0,000 

27,50±0,64 

Z=-3,1;  

p<0,002 

χ2=33,0 

р<0,000 

Тяга за 

голову на 

блоці 

сидячи, кг 

А 

(n=25) 
23,76±0,54 

27,12±0,63 

Z=-4,3; 

p<0,000 

30,12±0,67 

Z=-3,9;  

p<0,000 

χ2=46,9 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
22,00±0,38 

23,50±0,40 

Z=-3,8; 

p<0,000 

24,90±0,35 

Z=-3,5;  

p<0,000 

χ2=35,0 

р<0,000 

Розгинання 

рук в 

ліктьовому 

суглобі на 

блоці 

стоячи, кг 

А 

(n=25) 
11,92±0,32 

14,40±0,33 

Z=-3,9;  

p<0,000 

15,92±0,33 

Z=-3,6; 

p<0,000 

χ2=42,2 

р<0,000 

Б 

(n=25) 
11,60±0,16 

13,10±0,16 

Z=-3,9; 

p<0,000 

13,20±0,13 

Z=-2,2; 

p<0,025 

χ2=42,0 

р<0,000 

 

Примітки: * – різниця порівняно з попередніми результатами достовірна за критерієм 

Вілкоксона (p<0,05); df — число ступенів свободи; р — рівень значущості; група «А» — 

використовували програму занять з засобами силового фітнесу; група «Б» — використовували 

програму занять з засобами танцювального фітнесу. 
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Рис. 4.17. Динаміка показників контрольного випробовування «Жим 

ногами на блоці» (кг) жінок молодого віку під впливом занять силовим (А) і 

танцювальним (Б) фітнесом 

  

Зазначимо, що як у представниць групи А (силовий фітнес), так і 

представниць групи Б (танцювальний фітнес) зміни силових можливостей щодо 

жиму ногами на блоці обвідних досягли достовірного рівня (р≤0,01). За весь 

період педагогічного експерименту в представниць групи А за першу частину 

фітнес-програму за абсолютними та відносними значеннями відбулися зрушення 

на рівні 4,04 кг (10,73 %, р≤0,01), а в жінок молодого віку групи Б були наявними 

менші зрушення показника (1,2 кг, 3,45 %, р≤0,05). 

Схожа тенденція, пов’язана з певними зрушеннями зі сторони силових 

показників нижніх кінцівок збереглася й у другій частині педагогічного 

експерименту. У жінок молодого віку, які займалися за фітнес-програмою з 

використанням засобів силового фітнесу приріст показника становив 4,8 кг 
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(11,52 %, р≤0,05), що варто вважати впливом системних змін адаптаційного 

характеру в забезпеченні м’язової діяльності відповідних м’язів та м’язових груп 

нижніх кінцівок жінок молодого віку. Те саме характерне для жінок молодого 

віку групи Б (використання засобів танцювального фітнесу). У них також 

збереглася певна позитивна динаміка до підвищення показника силових якостей 

нижніх кінцівок, вона набула достовірних значень (1,8 кг, 2,22 %, р≤0,05). 

Загалом за період педагогічного експерименту такі тенденції достовірних 

змін збереглися. Представницям групи А (силовий фітнес) вдалося досягти 

певних змін не лише за рахунок першої, але і другої частини реалізації програми, 

загалом на 23,49 % (р≤0,01). А жінкам молодого віку групи Б (танцювальний 

фітнес) за підсумками тримісячної програми (стандартна тривалість) вдалося 

підвищити показники силових можливостей на 5,75 % (р>0,01). 

Встановлене дає підстави стверджувати, що як у випадку засобів силового 

фітнесу, так і у випадку засобів танцювального фітнесу, у силових показниках 

нижніх кінцівок відбуваються достовірні позитивні зміни. Водночас, ми можемо 

спостерігати таке: при реакції на вплив засобів силового фітнесу відбувається 

швидше адаптація (до півтора місяця) та більш виражена зміна (упродовж усієї 

тривалості програми) максимальних силових можливостей нижніх кінцівок 

жінок молодого віку. Для засобів танцювального фітнесу наявна поступова та 

менш виражена зміна показників, порівняно з засобами силового фітнесу. Це 

також свідчить, що м’язи та м’язові групи нижніх кінцівок в умовах силового 

фітнесу мають більш акцентовані тренувальні впливи порівняно з умовами 

фітнес-програм на основі засобів танцювального фітнесу. 

На міжгруповому рівні між представницями обох груп були наявні 

відмінності. На початку вони були менш значними, проте достовірними 7,55 % 

(р≤0,05). Впродовж усього періоду педагогічного експерименту вони зростали: 

спочатку  до 5,68 кг (13,63 %, р≤0,01) та в подальшому (на підсумковому 

тестуванні) до 9,68 кг (20,83 %, р≤0,01). 

Ймовірно, що за можливості продовження впливу системних занять чи 

танцювальним фітнесом, без зміни змістового наповнення програм ми могли б 
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спостерігати більш виражені зміни, які в подальшому могли наблизити 

ефективність цієї фітнес-програми до ефективності засобів силового фітнесу. 

Проте, вивчення цього можливе лише при організації програм відповідно до 

базових принципів побудови системи фітнес занять та відповідно програм для 

жінок молодого віку. Також це може бути визначене потребами дотримання 

варіативності змісту занять та врахування індивідуальних особливостей 

контингенту при подоланні можливої монотонії занять [35, 59, 232]. 

У наступній контрольній вправі («Розгинання ніг на блоці сидячи, кг») 

було зафіксовано схожу динаміку показників для жінок молодого віку (рис. 4.18). 

 

 

Рис. 4.18. Динаміка показників контрольного випробовування 

«Розгинання ніг на блоці сидячи» (кг) жінок молодого віку під впливом занять 

силовим (А) і танцювальним (Б) фітнесом. 
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За час виділений для реалізації фітнес-програм різного змістовного 

наповнення для жінок молодого зафіксовані позитивні зрушення цього 

показника. Зазначимо, що для представниць групи А в середині педагогічного 

експерименту відбулося достовірне покращення абсолютних результатів 

силового характеру для нижніх кінцівок (4,3 кг, 18,39 %, р≤0,01). Водночас для 

відповідного показника жінок молодого віку групи Б, які використовували 

засоби танцювального фітнесу, ці позитивні зміни були менш вираженими та 

становили 2,0 кг (8,51 %, р≤0,01). 

Це дало змогу, вже на середині реалізації фітнес-програм, представницям 

групи А (силовий фітнес) отримати істотну перевагу над своїми колегами з групи 

Б (танцювальний фітнес). Вона становила 2,2 кг (7,94 %, р>0,01) та вже суттєво 

відображала відмінності в цьому показникові силової підготовленості жінок 

молодого віку. 

При подальшій реалізації фітнес-програм різного змістового наповнення 

ці зміни продовжили тенденцію до нарощування переваги. На завершення 

педагогічного експерименту (через три місяці після початку реалізації фітнес-

програм різного змістового наповнення) у представниць групи А також 

засвідчене суттєве (р≤0,01) покращення показника. Воно, порівняно з другим 

тестуванням становило 3,26 кг (11,77 % від попереднього вимірювання). Разом із 

тим, у представниць групи Б, що використовували засоби танцювального 

фітнесу зрушення, хоч і сповільнилися, але були також суттєвими — 2,0 кг 

(7,84 %, р≤0,01). 

Отже, засвідчено, що за результатами реалізації повного змісту фітнес-

програм із використанням засобів різного спрямування за силовими показниками 

нижніх кінцівок у вправи «розгинання ніг на блоці сидячи» перевагу тих, які 

були орієнтовані на силовий фітнес. За результатами підсумкового вимірювання 

перевага представниць групи А (силовий фітнес) становила 3,46 кг (11,18 %, 

р≤0,01), порівняно із результатами представниць групи Б (танцювальний фітнес). 

За весь період тривалості фітнес-програм (три місяці) у жінок молодого 

віку, які займалися за програмою силового фітнесу зафіксоване достовірне 
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покращення силових можливостей нижніх кінцівок при розгинанні на блоці на 

7,56 кг (32,31 %, р≤0,01). Для результатів жінок молодого віку, що займалися за 

програмою танцювального фітнесу покращення середньо групового показника 

було менш вираженим та становило 4,0 кг (17,02 %, р≤0,01). Отже, реалізація 

фітнес-програми орієнтованої на використання засобів силового фітнесу давала 

достовірні позитивні зрушення впродовж кожного з етапів реалізації програми 

для жінок молодого віку. У той час як фітнес-програма орієнтована на засоби 

танцювального фітнесу на першому та другому етапі мала менш виражені 

зрушення за абсолютними та відносними результатами. Таким чином, 

спостерігається більш виражений вплив програми з використанням засобів 

силового фітнесу. А для результатів жінок молодого віку, які займалися 

танцювальним фітнесом спостерігається поступове нарощування тренувального 

ефекту та відповідно зниження показників. 

Поясненням цьому є те, що засоби танцювального фітнесу, тією чи іншою 

мірою пов’язані з роботою окремих м’язових груп нижніх кінцівок та не мають 

можливості чіткого спрямування та вибіркового впливу на окремі з них. У 

випадку силового фітнесу розподіл навантаження проводиться рівномірно 

(пропорційно) на різні групи м’язів, що дає змогу рекомендувати для досягнення 

термінового ефекту щодо отримання ґрунтовного та стабільного результату 

(адаптації) саме засоби силового фітнесу. 

Це дає підтвердження низки наукових даних пов’язаних з адекватним 

добором дозування та спрямованості впливів для отримання ефекту занять за 

фітнес-програмами стандартної тривалості за цим показником після із 

використанням засобів саме силового фітнесу [108, 112, 240]. 

Вивчення ефективності фітнес-програм за результатами контрольної 

вправи («Тяга руками за голову на блоці сидячи, кг») вказало на такі результати 

(рис. 4.19). 
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Рис. 4.19. Динаміка показників контрольного випробовування «Тяга 

руками за голову на блоці сидячи» (кг) жінок молодого віку під впливом занять 

силовим (А) і танцювальним (Б) фітнесом. 

 

За результатами цієї контрольної вправи можна спостерігати ситуацію, 

яка значною мірою відтворює результати за попередніми тестовими вправами. 

Результати жінок молодого віку обох груп (А — силовий фітнес та Б — 

танцювальний фітнес) зростали від першого до останнього вимірювання.  

Вивчення динаміки показників за окремими програмами дало змогу 

констатувати, що за першу частину педагогічного експерименту в жінок 
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23,76

27,12

30,12

22

23,5

24,9

18

20

22

24

26

28

30

32

вихідні дані 1,5 місяця 3 місяці

к
г

Термін проведення тестування

А

Б



159 

 

жінок молодого віку групи А на 3,0 кг (11,06 %, р≤0,01 від попереднього 

вимірювання). Таким чином за весь період педагогічного експерименту та 

реалізації програми з використанням засобів силового фітнесу вдалося досягти 

суттєвих зрушень силової підготовленості м’язів верхніх кінцівок, що становили 

26,77 % (р≤0,01) від вихідного рівня. 

Натомість у результатах жінок молодого віку групи Б, що займалися з 

використанням засобів танцювального фітнесу динаміка була менш виразною. 

Так, за першу частину педагогічного експерименту вдалося покращити 

результати на 1,5 кг (6,82 %, р≤0,01) від вихідного рівня та за другу частину — 

лише на 1,4 кг (5,96 %, р≤0,01) від попереднього вимірювання. Загалом 

ефективність програми з використанням засобів танцювального фітнесу 

становила 13,18 % (р≤0,01) від вихідного рівня підготовленості жінок молодого 

віку групи Б. 

Виявлені достовірні зміни на внутрішньо-груповому рівні позначилася й 

на міжгрупових відмінностях. На початку педагогічного експерименту була 

наявна певна перевага за результатами жінок молодого віку групи А (силовий 

фітнес), вона становила 1,76 кг, 7,41 % (р≤0,05). За час першої частини 

педагогічного експерименту (реалізації фітнес-програм) ситуація не зазнала 

змін. Навпаки представниці групи А (силовий фітнес) набули більш вираженої 

переваги над жінками молодого віку групи Б (танцювальний фітнес) — 13,35 % 

(3,62 кг, р>0,01). У подальшому, на наш погляд, в результаті ґрунтовності впливу 

засобів силового фітнесу, суттєвою перевага була утримана та за абсолютними 

значеннями зросла до 5,22 кг (17,33 %, р≤0,01). 

Таким чином, ми можемо стверджувати ефективність (за підсумками 

реалізації всієї стандартної тривалості) фітнес-програми з використанням засобів 

силового фітнесу на силові можливості м’язів верхніх кінцівок та тулубу вища. 

На наш погляд, це досягнуто за допомогою використання більшої варіативності 

засобів однакової спрямованості на ті чи інші групи м’язів тіла жінок молодого 

віку. 
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Схожу динаміку показників для жінок молодого віку було зафіксовано в 

наступній контрольній вправі «Розгинання рук у ліктьовому суглобі на блоці 

стоячи, кг» (рис. 4.20). 

 

 

Рис. 4.20. Динаміка показників контрольного випробовування 

«Розгинання рук у ліктьовому суглобі на блоці стоячи» (кг) жінок молодого віку 

під впливом занять силовим (А) і танцювальним (Б) фітнесом. 
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групи А (силовий фітнес) та 1,5 кг (12,93 %, р≤0,01) для групи Б (танцювальний 

фітнес). 

За весь період педагогічного експерименту в представниць групи А, як і 

за першу частину фітнес-програми за абсолютними та відносними значеннями 

відбулися істотні (р≤0,01) позитивні зміни (4,0 кг, 33,56 %). У жінок молодого 

віку групи Б були наявними нижчі прирости як за першу частину, так і загалом 

за час педагогічного експерименту (1,6 кг, 13,79 %, р≤0,05). 

Відзначимо, що в другій частині педагогічного експерименту темпи 

приростів для жінок молодого віку групи Б (танцювальний фітнес) суттєво 

сповільнилися. За півтора місяці реалізації другої частини фітнес-програм 

результат зріс лише на 0,1 кг (0,76 %, р>0,05). Разом із тим, реалізація програми 

з використанням засобів силового фітнесу дала змогу достовірно (р≤0,01) 

покращити показники в цій контрольній вправ — на 1,52 кг (10,56 %) у другій 

частині педагогічного експерименту. 

Загалом за період педагогічного експерименту відзначено і зростання 

відмінностей між представницями різних груп (А і Б), які застосовували 

відмінний методичний зміст програм. На початку педагогічного експерименту 

перевага була не суттєвою (0,32 кг, 2,68 %, р>0,05) на користь групи А (силовий 

фітнес). Упродовж дослідження вона збереглася та посилилася. На другому 

контрольному вимірювання перевага жінок молодого віку групи А (силовий 

фітнес) уже становила 1,3 кг (9,03 %, р≤0.01), а по його завершенні — 2,72 кг 

(17,09 %, р≤0,01). 

Встановлене дає підстави стверджувати, що як під впливом засобів 

силового фітнесу, так і під впливом засобів танцювального фітнесу, у силових 

показниках окремих груп м'язів організму жінок молодого віку відбуваються 

достовірні зміни. При цьому, ми можемо спостерігати таке: при реакції на вплив 

засобів силового фітнесу відбувається швидша адаптація (до півтора місяця) та 

більш виражена зміна (впродовж трьох місяців програми) показників унаслідок 

ґрунтовних адаптаційних змін. Для засобів танцювального фітнесу наявна 

поступова та менш виражена зміна показників з акцентами приростів у першій 
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частині програми, порівняно з засобами силового фітнесу, Це свідчить, що 

засоби танцювального фітнесу можуть викликати певні компенсаторні зміни на 

фоні недостатнього фізичного розвитку контингенту жінок, залучених до 

педагогічного експерименту. 

Ймовірно, при продовженні систематичних занять танцювальним 

фітнесом могли виникнути більш виражені та достовірні зміни за результатами 

цієї вправи. Проте, це не передбачено організацією дослідження та, певною 

мірою, суперечить фундаментальним положенням розробки фітнес-програм [29, 

35, 240]. 

  

4.3. Зміни біохімічних показників жінок молодого віку в процесі 

використання програм занять з танцювального та силового фітнесу 

За твердженнями багатьох фахівців встановлення біохімічних показників 

обміну речовин організму дає змогу розв’язувати низку завдань комплексного 

обстеження [19, 27, 54, 161, 212]. Серед них контроль за функціональним станом 

організму жінок молодого віку, що відображає ефективність та раціональність 

індивідуальних тренувальних програм; моніторинг адаптаційних змін основних 

у системі енергозабезпечення організму, функціональних перебудов унаслідок 

систематичних фізичних навантажень; діагностика та випередження можливих 

передпатологічних та патологічних змін в організму осіб, залучених до занять 

фітнесом. 

Біохімічний контроль дає змогу розв’язувати етапні завдання, пов’язані із 

виявленням реакції організму на фізичні навантаження, оцінкою рівня 

тренованості, адекватності застосування відновлюваних засобів тощо. 

У зв’язку з цим наявна можливість застосування біохімічного контролю 

на різних етапах педагогічного експерименту. У процесі етапних поглиблених 

комплексних обстежень за допомогою цього виду контролю можна оцінити 

кумулятивний тренувальний ефект. Об’єктивність біохімічного контролю дає 

необхідну інформацію про стан функціональних систем організму, реалізації 

програми адаптаційних змін. 
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Відомо, що більшість біохімічних показників не мають суттєвої різниці в 

стані спокою для тренованого і нетренованого організму. Більш інформативним 

буде виявлення цих показників у динаміці фізичного навантаження або після 

нього, у різні періоди відновлення. Це обирається залежно від основних завдань 

дослідження [22, 28, 73, 93]. 

Загальні реакції організму на м’язову діяльність та фізичні навантаження 

відображені в роботі органів, що відповідають за вироблення гормонів, 

газообмін, транспортування кисню, травлення і виділення. Низкою науковців 

засвідчено, що перевантаження особливо наочно виявляється в діяльності та 

показниках відповідальних за це  систем, діяльність яких відображають 

показники біохімічного аналізу крові [19, 72, 113]. 

Зазвичай виокремлюють важливість підтримки іонного балансу між 

клітинним та позаклітинним простором. Це є найважливішим параметром 

гомеостазу [22, 54, 72, 112]. Відомо, що в організмі мінеральні речовини 

перебувають у вигляді розчинених солей. Частина з них у не розчинному вигляді 

пов’язана з білками та іншими органічними сполуками. Окремо відзначимо роль 

мікроелементів в організмі. Одні мінеральні сполуки забезпечують підтримання 

осмотичного тиску, інші — кислотно-лужної рівноваги. 

Разом із тим в обміні організму з зовнішнім середовищем беруть участь 

мінеральні речовини. Мінеральні речовини безперервно обмінюються та 

замінюються новими частинками, що надходять із зовні. Це є основою для 

забезпечення єдності, сталості та мінливості складу організму. Суттєвою є роль 

мінеральних речовин (наприклад карбонатів і фосфатів) у підтримці сталості 

концентрації водневих іонів у крові та тканинах. Окремі елементи суттєво 

впливають на обмін речовин за допомогою їхньої невід’ємності в складах 

ферментів, вітамінів і гормонів, участі в активізації ферментних систем [77, 100, 

179]. Разом із тим, мінеральні солі не мають поживної цінності, але є 

незамінними для участі в регуляції обміну речовин. 

Для доказової частини нашого дослідження ми залучили низку 

біохімічних показників. Серед них фермент лактатдегідрогеназа (ЛДГ). Він є 



164 

 

цинковмісним ензимом, що каталізує зворотне відновлення лактату до 

піровиноградної кислоти. Також виступає маркером контролю діяльності 

м’язової системи, зокрема міокарду. Важливо, що об’єктивні показники 

засвідчують за умови напруженої м’язової діяльності та в процесі підвищених 

показників обсягу та інтенсивності тренувальних навантажень. Такі біохімічні 

процеси виражені зростанням активності ЛДГ у сироватці крові. У відповідь на 

стресовий подразник найбільше вираження відбувається в роботі серцевого 

(міокарді) та скелетних м’язах, діяльності нирок та печінки. Наголошується, що 

це переважно за умов застосування в тренувальній (у нашому випадку 

фізкультурно-оздоровчій) діяльності значних за обсягом та інтенсивністю 

фізичних навантажень, що можуть іноді не відповідати функціональним 

можливостям організму молодих жінок. Наявність значного підвищення 

активності цього ферменту в крові вказує на суттєве накопичення лактату. 

Підставами для цього можуть слугувати умови тренувальних навантажень, 

здебільшого анаеробні режими енергозабезпечення та особливості прояву 

резистентності організму до специфіки виду втоми [18, 85, 173]. 

Переконливим чинником використання показника активності ЛДГ у 

якості критеріїв об’єктивного контролю функціонального стану жінок молодого 

віку є те, що вивчення особливостей зміни параметрів цього ферменту впродовж 

певного терміну дає змогу виявити патологічні відхилення в роботі окремих 

систем організму та діагностувати передінфарктний стан [15, 19]. Адже 

прискорене зростання активності ЛДГ у сироватці крові, як наслідок реакції на 

значні за обсягом та інтенсивністю навантаження, дає інформацію про 

руйнування відповідних тканин організму та значні енерговитрати в умовах 

використання анаеробного режиму роботи (рис. 4. 21, 4. 22)  [123, 241]. 

У зв’язку з незначною кількістю ґрунтовних даних у науковій та 

методичній літературі стосовно особливостей змін активності ЛДГ у сироватці 

крові жінок молодого віку під впливом фітнес-програм різного методичного 

змісту (силовий та танцювальний фітнес) необхідність у проведенні таких 

досліджень суттєво зростає [15, 69, 122]. З’ясування цього питання дасть змогу 
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визначити безпечні та граничні рівні фізичних навантажень, попередити 

розвиток передпатологічних та навіть патологічних змін в організмі жінок цієї 

вікової групи. 

 

 

Рис. 4. 21. Зміна активності ЛДГ у сироватці крові жінок групи А в умовах 

занять силовим фітнесом протягом 3 місяців (n=25) 

Примітка: * — р<0,05, порівняно з показниками до навантаження; 

# — р <0,05, порівняно з результатами встановленими на початку дослідження 

 

Отримані результати лабораторного контролю активності ЛДГ у 

сироватці крові груп жінок молодого віку групи А (силовий фітнес) та групи Б 

(танцювальний фітнес), зразки якої було взято в стані спокою до та після 

фізичних навантажень, дали змогу простежити динаміку параметрів на початку 

та по завершенню педагогічного експерименту (три місяці занять). 

Згідно з отриманими результатами, на початку дослідження середньо-

групові показники базального рівня активності ЛДГ в учасниць обох груп жінок 

молодого віку групи А (силовий фітнес) та групи Б (танцювальний фітнес) 

практично не відрізняються. Разом із цим, отримані результати щодо зміни 
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контрольованого показника після тренувальних навантажень, свідчать про те, що 

активність досліджуваного ферменту в крові в жінок молодого віку групи А 

(силовий фітнес) зросла на 13,68 % (р<0,01) порівняно зі станом спокою. 

Одночасно спостерігаємо зростання показника ЛДГ у крові в жінок молодого 

віку групи Б (танцювальний фітнес) з прогресією (на 6,02 %, р<0,05). 

 

 

 Рис. 4.22. Зміна активності ЛДГ у сироватці крові жінок групи «Б» в 

умовах занять танцювальним фітнесом протягом 3 місяців (n=25) 

Примітка: * — р<0,05, порівняно з показниками до навантаження; 

# — р <0,05, порівняно з результатами встановленими на початку дослідження 

  

Відповідні зміни досліджуваного біохімічного показника свідчать про те, 

що на початку експерименту у відповідь на фізичні навантаження в процесі 

занять силовим фітнесом (група А), відбувається більш виражене зростання 

кількості лактату в сироватці крові внаслідок переважно роботи анаеробного 

характеру. Це, своєю чергою, призводить до підвищення показника активності 
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ферменту ЛДГ у крові саме в учасників групи А (силовий фітнес) майже вдвічі, 

порівняно з результатами, які було виявлено в іншій групі жінок молодого віку в 

умовах навантажень притаманних танцювальному фітнесу (переважно режим 

навантажень аеробного характеру). 

Аналіз результатів контролю динаміки базального рівня активності 

досліджуваного ферменту свідчать про його зростання в представниць групи А 

(силовий фітнес) на 18,78 % (р≤0,01) після трьох місяців занять, порівняно з 

вихідними даними. Цей факт свідчить про формування довгострокових 

адаптаційних процесів в умовах вказаного виду рухової активності. 

Водночас, результати оперативного контролю рівня активності ферменту 

лактатдегідрогенази в сироватці крові учасників групи А у відповідь на 

стресовий подразник фіксовані на початку та в кінці проведеного дослідження 

демонструють зовсім різноспрямовану тенденцію до змін. Так, не зважаючи на 

той факт, що на початку педагогічного експерименту реакція на запропоновані 

навантаження, притаманні силовому фітнесу, полягала в підвищенні рівня ЛДГ 

у крові на 13,68 %, то після реалізації програми з використанням засобів 

силового фітнесу впродовж трьох місяців спостерігаємо зниження на 12,11 % 

(р≤0,01) порівняно зі станом спокою. Даний факт свідчить про те, що можливо 

відповідна різниця обумовлена тим, що після тривалого використання 

запропонованої нами програми занять із силового фітнесу, на тлі підвищення 

рівня внутрішньом'язової та міжм’язової координації, а також зростання 

функціональних можливостей організму цього контингенту, серії навантажень 

виконувались переважно в алактатному режимі енергозабезпечення, що не 

потребувало значної кількості ферменту ЛДГ для перетворення лактату в 

піруват. Відповідні зміни в енергозабезпеченні м’язової діяльності, на тлі 

зростання адаптаційного потенціалу організму, можливо і призвели до 

зменшення показника активності ферменту лактатдегідрогенази. 

Безперечно, що різниця показників впродовж 3 місяців, щодо підвищення 

активності лактатдегідрогенази в сироватці крові, як відповідь на фізичне 

навантаження (подразник) вказує на те, що поетапне збільшення параметрів 
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обсягу навантаження протягом періоду педагогічного експерименту викликало 

підвищення рівня адаптаційних можливостей, що також вплинуло на рівень 

резистентності. 

У свою чергу, у представниць групи Б виявлено, що реакція їхніх 

організмів, у відповідь на навантаження притаманні танцювальному фітнесі, 

фіксовані як на початку так й після педагогічного експерименту, мали ідентичну 

спрямованість. Так, на вихідному рівні відбулося підвищення показника ЛДГ у 

крові на 6,02 % (р≤0,05) порівняно зі станом спокою. При цьому, на 

завершальному етапі також відбувся приріст досліджуваного показника після 

тренувального заняття на 7,48 % (р≤0,05). Цей факт свідчить про те, що в умовах 

м’язової діяльності, використовуючи тривалий період програму з танцювального 

фітнесу, енергозабезпечення відбувається частково завдяки анаеробно-

лактатному та переважно аеробному виду, внаслідок чого ми і спостерігаємо 

відповідні тенденції до змін протягом усього періоду педагогічного 

експерименту. 

Важливим моментом у доказовості ефективності фітнес-програм із 

різним методичних змістом є те, що в жінок молодого віку групи Б 

(танцювальний фітнес) за період реалізації програми (три місяці) знизився 

базальний рівень ЛДГ на 11,72 %, що вказує на менші резерви 

енергозабезпечення в пролонгованому періоді. 

Узагальнюючи результати досліджень за цим блоком даних можна 

зробити певні припущення, що незважаючи на досить різноспрямовані тенденції 

біохімічного показника активності лактатдегідрогенази в сироватці крові 

контингенту, що обстежувався у відповідь фізичний подразник в умовах 

використання достатньо різних за методичним змістом програм занять (силового 

та танцювального фітнесу), рівень цього ферменту не виходив за межі 

фізіологічної норми. Це свідчить про адекватність тренувальних навантажень 

функціональним можливостям організму жінок молодого віку, залучених до 

педагогічного експерименту. 
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Таким чином, за результатами аналізу отриманих даних тримісячного 

дослідження та визначених особливостей змін активності ЛДГ у сироватці крові 

жінок молодого віку в заданих умовах м’язової діяльності (фітнес-програм), 

встановлено, що характер змін цього біохімічного показника залежить від рівня 

функціональних можливостей організму, структури програм тренувальних 

занять та величини показників обсягу та інтенсивності фізичних навантажень. 

Відповідно застосування варіативних комплексів фізичних вправ та інших 

компонентів фізичного навантаження дає змогу досягти необхідного рівня 

адаптаційних можливостей організму без загрози ініціації патологічних реакцій. 

Одним із важливих біохімічних маркерів адекватності фізичних 

навантажень можна назвати концентрацію креатиніну в крові. Вона залежить від 

двох процесів пов’язаних із його утворенням і виведенням. Утворення 

креатиніну безпосередньо залежить від наявного стану м’язової маси людини 

(мускулатури). Цей факт дав можливість залучити визначення креатиніну для 

з’ясування особливостей реакції на навантаження на початку та в кінці 

педагогічного експерименту з метою визначення впливу фітнес-програм різного 

методичного змісту на організм жінок молодого віку (рис. 4.23, 4.24). 

Незважаючи на особливості виведення креатиніну, певна його кількість 

знаходиться в крові. Туди вона надходить з м’язової тканини. У здоровому 

організмі підтримується баланс креатиніну. Межі норм пов’язані із різним 

рівнем фізичного навантаження та об’єму м’язів залежно від віку, харчування, 

статі тощо. За переконанням низки науковців, зменшення концентрації 

креатиніну в крові (нижче норми) особливого діагностичного значення не має. 

Воно може лише свідчити про певні порушення в системі обміну білків в 

організмі. Серед причин цього називають порушення білкового обміну 

спричинені тривалим голодуванням, втратою м’язової маси внаслідок хвороб, 

травм, інших патологічних процесів [19, 22, 72]. 

Отримані внаслідок дослідження дані дають змогу стверджувати  

наступне: на початковому етапі дослідження для двох груп жінок молодого віку 

були достатньо різні показники базального концентрації креатиніну в крові. 
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Рис. 4.23. Зміна концентрації креатиніну в сироватці крові жінок групи А 

в умовах занять силовим фітнесом протягом 3 місяців (n=25) 

Примітка: * — р<0,05, порівняно з показниками до навантаження; 

# — р <0,05, порівняно з результатами встановленими на початку дослідження 

 

Для групи А вони становили 69,12 ммоль/л та групи Б — 83,64 ммоль/л. 

Виявлений цікавий факт свідчить, що вже на початковому етапі в представниць 

групи Б спостерігається певний рівень напруження функціональних систем, що 

супроводжується та підтверджується показниками концентрації креатиніну в 

крові наближеним до верхньої вікової норми. Достатньо непередбачуваний факт, 

на наш погляд, ймовірно, певною мірою, вплинув на вибір основних засобів для 

реалізації фітнес-програми. Нагадаємо, що жінки молодого віку групи Б обрали 

засоби танцювального фітнесу, надавши їм перевагу порівняно із засобами 

силового фітнесу. Ми припускаємо, що певні суб’єктивні відчуття 

(перенапруження, втоми) схилили думки жінок молодого віку до цього вибору, 
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адже за першим враженням заняття із силового фітнесу несуть більше 

навантаження, порівняно із засобами танцювального фітнесу. А так, як у 

практично всіх жінок молодого віку не було достатнього досвіду фізкультурно-

оздоровчих занять, їхня суб’єктивна думка стала визначальною. 

 

 

Рис. 4.24. Зміна концентрації креатиніну в сироватці крові жінок групи Б 

в умовах занять танцювальним фітнесом протягом 3 місяців (n=25). 

Примітка: * — р<0,05, порівняно з показниками до навантаження; 

# — р <0,05, порівняно з результатами встановленими на початку дослідження 

 

Незважаючи на відмінності у вихідному базальному рівні концентрації 

креатиніну в крові, реакція на фізичні навантаження притаманні запропонованим 

нами тренувальних програм, у представниць обох груп призвели до підвищення 

його рівня порівняно зі станом спокою. Так, у жінок молодого віку групи А 

(силовий фітнес) після фізичного навантаження показник концентрації 
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креатиніну в крові демонструє підвищення до 73,80 ммоль/л (6,77 %, р≤0,01) від 

стану відносного спокою, а в представниць групи Б (танцювальний фітнес) 

спостерігалося збільшення концентрації до 88,48 ммоль/л (5,79 %, р≤0,01). 

Після завершення педагогічного експерименту (реалізації фітнес-програм 

різного методичного змісту) та проведення повторного моніторингу, 

концентрація креатиніну в сироватці крові представників групи А продовжує, як 

і на початку дослідження, демонструвати зростання у відповідь на стресовий 

подразник, але з меншою прогресією (майже вдвічі). Так, параметри 

концентрації креатиніну в крові учасників групи А у відповідь на стресовий 

подразник, фіксовані після 3 місяців занять силовим фітнесом, демонструють 

підвищення лише на 3,56 % (р≤0,05). Це відповідає певним прогнозам щодо 

нормального протікання реакції на дозоване фізичне навантаження та 

протіканню адаптаційних процесів в організмі жінок молодого віку. Однак для 

представниць групи Б (танцювальний фітнес) відбулося, певною мірою, 

неочікуване зменшення концентрації креатиніну в крові. Від початкового рівня 

другого вимірювання (кінець педагогічного експерименту) концентрація 

знизилася на 1,62 % (р≤0,05). Можливо, що відповідні зміни свідчать про зрив 

адаптаційних процесів, адже в нормі показники концентрації креатиніну в крові 

повинні дещо підвищуватися [77, 85, 113]. На наш погляд, для таких отриманих 

результатів та їхньої інтерпретації потрібні додаткові біохімічні дослідження 

спеціалізованого характеру з залученням значного спектру фахівців та ресурсів. 

У процесі активної рухової діяльності людини, динаміка показника 

базального рівня концентрації креатиніну в сироватці крові відображає 

особливості зростання м’язової маси тіла людини та її темпи [86, 113, 208]. 

Встановлено, що за результатами реалізації трьохмісячних фітнес-програм 

різного методичного змісту базальний рівень даного біохімічного показника 

підвищився в представниць групи А на 10,65 % (р≤0,01). Відповідна позитивна 

динаміка спостерігалась і серед осіб групи Б, але з менш вираженою прогресією, 

яка становила лише 3,54 %, р≤0,05) порівняно з вихідними даними. Цей факт 

свідчить про те, що саме в умовах систематичного використання жінками 
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вказаної вікової групи запропонованої нами програми занять із силового фітнесу, 

спостерігає найбільш виражені адаптаційні зміни в організмі внаслідок 

зростання м’язової маси тіла. 

Серед запропонованих для біохімічного контролю показників, які 

дозволять визначити особливості адекватності запропонованих нами 

навантажень функціональним можливостям організму обстеженого 

контингенту, а також встановити перебіг адаптаційних змін ‒ ми дослідили 

характер змін концентрації стероїдного гормону кортизолу в сироватці крові 

протягом педагогічного експерименту. Даний гормоном, який активізує процеси 

глюконеогенезу та дає змогу запобігти виникненню в організму стану 

гіпоглікемії. Це особливо важливо в умовах напруженої м’язової діяльності [30, 

132, 153]. Враховуючи переважну наявність фізичних навантажень аеробного 

характеру зазначений глюкокортикоїдний гормон пришвидшує розпад білків та 

жирів, що використовуються як джерело енергії [179, 193]. Численними 

дослідженнями було встановлено, що напрямок та величина зміни концентрації 

кортизолу в крові є вираженням параметрів фізичних навантажень (тривалість та 

інтенсивність м’язової роботи, велична обтяження та напруження 

функціональних систем та інше), різновиду систем енергозабезпечення (аеробної 

чи анаеробної) [30, 182]. Певна кількість науковців вказуються, що підвищення 

інтенсивності тренувальних навантажень впливає на концентрацію цього 

гормону в крові спортсменів незалежно від рівня їхньої тренованості. Тобто, 

показники суттєво зростають порівняно зі станом спокою. У той же час, надмірне 

підвищення обсягу тренувальної роботи на противагу інтенсивності навантажень 

може викликати зниження концентрації кортизолу в крові, що свідчить про 

початок прояву стану перенавантаження, навіть перетренованості та в 

подальшому призведе до зриву адаптації [18, 30, 132]. 

Проведений лабораторний контролю концентрації кортизолу в сироватці 

крові жінок молодого віку, зразки якої було взято в стані спокою до та відразу 

після фізичних навантажень у тренувальному занятті, дали змогу вивчити 

динаміку параметрів цього показника впродовж трьох місяців занять в умовах 
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використання різних за методичним змістом фітнес-програм (силового та 

танцювального фітнесу) (рис. 4.25, 4.26). 

 

 

Рис. 4.25. Зміна концентрації кортизолу в сироватці крові жінок групи А 

в умовах занять силовим фітнесом протягом 3 місяців (n=25) 

Примітка: * — р<0,05, порівняно з показниками до навантаження; 

# — р <0,05, порівняно з результатами встановленими на початку дослідження 

 

Згідно з отриманими результатами, на початку дослідження середньо-

групові показники базального рівня концентрації кортизолу в сироватці крові в 

учасниць обох груп жінок молодого віку мали певні відмінності (36,78, нмоль/л) 

на користь групи Б (танцювальний фітнесу). Отримані результати при зміні 

контрольованого показника після фізичного навантаження свідчили про те, що 

значення досліджуваного показника в крові в жінок молодого віку групи А 

(силовий фітнес) зростає на 18,28 % (р<0,01) порівняно зі станом спокою. 
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Одночасно спостерігаємо зростання концентрації даного стероїдного 

гормону в крові і в представниць групи Б (танцювальний фітнес) на 18,47 % 

(р≤0,01). 

 

 

4.26. Зміна концентрації кортизолу в сироватці крові жінок групи Б в 

умовах занять танцювальним фітнесом протягом 3 місяців (n=25) 

Примітка: * — р<0,05, порівняно з показниками до навантаження; 

# — р <0,05, порівняно з результатами встановленими на початку дослідження 

 

Таким чином, отримані результати вказують на те, що не залежно від 

особливостей запропонованих програм занять, на початку дослідження 

параметри концентрації кортизолу в крові демонструють майже ідентичне 

підвищення в представників обох груп у відповідь на фізичний подразник. Цей 

факт свідчить саме про те, що запропоновані параметр обсягу та інтенсивності, 

не залежно від структури програми тренувальних занять, є досить вагомим 

стресом для організму пропонованого контингенту. Разом із цим, отримані дані 
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свідчать про низький рівень резистентності організму представників обох груп 

до запропонованих нами видів рухової діяльності. 

На підсумковому етапі педагогічного експерименту в жінок молодого 

віку групи А (силовий фітнес) показник концентрації кортизолу в сироватці крові 

у відповідь на фізичні навантаження зростав на 7,89 % (р≤0,05) порівняно зі 

станом спокою. Виявлений діапазон змін концентрації кортизолу в крові за 

абсолютними значеннями є меншим (майже на 50 %), порівняно із таким же 

вимірюванням на початку педагогічного експерименту в жінок вищезгаданої 

групи. Це вказує на формування певного рівня резистентності організму до 

стресового фізичного подразника, а також про виражені процеси адаптації до 

рухової активності даного спрямування. 

За результатами моніторингу щодо зміни контрольованого показника у 

відповідь на фізичний подразник, отриманими після трьох місяців занять 

танцювальним фітнесом, свідчать про те, що концентрація досліджуваного 

гормону в сироватці крові в жінок молодого віку групи Б демонструє зниження 

на 10,4 % (р<0,05), порівняно зі станом спокою. Цей факт вказує на те, що рівень 

фізичних навантажень для учасниць цієї групи є завеликим, проте не 

критичними. Адже рівень концентрації кортизолу в сироватці крові залишається 

в межах фізіологічної норми. Відповідні зміни досліджуваного біохімічного 

показника в крові у відповідь на подразник певного типу, у більшості випадків 

пов’язано зі значними енергозатратами викликаними підвищеним обсягом 

виконаної роботи, або надмірною інтенсивністю фізичних навантажень, що 

викликає активізацію процесів глюконеогенезу, в яких активну участь бере 

гормон кортизол, унаслідок чого ‒ його концентрація в крові і знижується. Разом 

із цим, ми можемо зробити припущення, що більш тривале застосування 

навантажень притаманних танцювальному фітнесі, на тлі зниження концентрації 

кортизолу у відповідь на стресовий подразник унаслідок значних енергозатрат, 

призведе до зриву адаптації 

Досліджуючи особливості зміни базального рівня гормону кортизолу в 

сироватці крові протягом трьох місяців тривалості педагогічного експерименту 
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було виявлено, що найбільш виражена динаміка до зростання на 21,64 % (р≤0,01) 

від вихідного рівня, фіксована в представниць групи А (силовий фітнес). 

Водночас, у жінок молодого віку групи Б (танцювальний фітнес) за аналогічний 

період досліджувані зміни становили 12,82 % (р≤0,05). Відповідна різниця 

зумовлена використанням в процесі занять комплексу вправ із силовим 

компонентом, що потребує одночасного включення в роботу значної кількості 

додаткових м’язових груп та значних енергозатрат на подолання зовнішнього 

подразника, що й підвищує рівень специфічного стресу. 

Отже, результати контролю за концентрацією цього стероїдного гормону 

в сироватці крові в обох функціональних станах (у спокої та після навантажень) 

дали змогу оцінити особливості адаптаційно-компенсаторних реакцій на 

навантаження та його динамік у жінок молодого віку внаслідок застосування 

фітнес-програм різного методичного змісту. 

На основі вивчення емпіричних результатів щодо особливостей зміни 

концентрації кортизолу в сироватці крові жінок молодого віку впродовж 

дослідження можна зробити такі узагальнення: 

Незважаючи на виявлені протягом дослідження різноманітні гормональні 

відповіді на стресовий фізичний подразник, рівень концентрації кортизолу в 

сироватці крові жінок молодого віку обох груп в умовах використання фітнес-

програм різного методичного змісту стандартної тривалості, не виходив за межі 

фізіологічних норі. Це свідчить про адекватність фізичних навантажень 

функціональним можливостям організму зазначеного контингенту. 

Виявлено, що протягом тримісячних занять за програмою з 

використанням засобів силового фітнесу, рівень концентрації кортизолу в 

сироватці крові учасниць обох груп демонструє досить різноспрямовану 

динаміку. Зниження рівня досліджуваного гормону, порівняно зі станом спокою, 

в групі Б (танцювальний фітнес) та відповідний характер гормональної реакції 

організму може свідчити про енергетичний дефіцит, викликаний стомленням на 

тлі напруженої м’язової діяльності через  складність виконання вправ 

танцювального характеру та залученням до роботи додаткових м’язових груп. 
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Одним з інформативних та важливих для процесів метаболізму в 

організмі людини стероїдних гормонів, що відповідає за регуляторні механізми 

є - тестостерон. В умовах фізичних навантажень цей гормон виконує функцію 

синтезу скорочувальних білків у м’язовій тканині після напруженої м’язової 

діяльності в період відновлення. Також він необхідний для мобілізації 

адаптаційного потенціалу організму [19, 74, 112, 121]. Особливості гормональної 

відповіді на фізичні навантаження різної спрямованості здебільшого залежать 

від рівня адаптації організму до характеру роботи, функціонального стану та 

потреб гомеостазу. 

Значна кількість проведених досліджень із визначення характеру та 

величини змін концентрації цього гормону в крові спортсменів різних видів 

спорту та кваліфікації, людей при заняттях фітнесом, контрольований 

біохімічний показник майже завжди демонструє об’єктивне зростання у 

відповідь на стресовий подразник [128, 182, 193]. Це свідчить, що в умовах 

напруженої м’язової діяльності посилюється секреторна функція залоз-

продуцентів анаболічних гормонів. Це супроводжується надходженням у кров 

великої кількості гормонів, які стимулюють процеси енергозабезпечення і 

фізичну працездатність організму [54, 113]. Фізичні навантаження в більшості 

випадків викликають зниження секреції тестостерону та відповідно й 

концентрації його базального рівня. Це може свідчити про процеси зумовлені 

перенавантаженням організму під час інтенсивних тренувань, але також про 

звичайний перебіг адаптаційної реакції, спрямованої на узгодження роботи 

ендокринної системи [55, 74, 121]. 

Отримані результати лабораторного контролю концентрації тестостерону 

в сироватці крові жінок молодого віку груп А (силовий фітнес) та Б 

(танцювальний фітнес), зразки якої було взято в стані спокою до та відразу після 

стандартного фізичного навантаження (рис. 4.27, 4.28). Це дало змогу 

простежити тенденції до змін параметрів цього показника за період трьох місяців 

реалізації занять за фітнес-програмою певного методичного змісту. 
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Рис. 4.27. Зміна концентрації тестостерону в сироватці крові жінок групи 

А в умовах занять силовим фітнесом протягом 3 місяців (n=25) 

Примітка: * — р<0,05, порівняно з показниками до навантаження; 

# — р <0,05, порівняно з результатами встановленими на початку дослідження 

 

На рис. 4.27 та 4.28 графічно відображено середньо-групові значення 

показників концентрації тестостерону в крові жінок молодого віку обох груп (А 

— силовий фітнес, Б — танцювальний фітнес) у стані спокою та після надання 

фізичного навантаження. Представниці цих груп використовували 

запропоновані програми визначеного змісту занять із відповідними параметрами 

величини інтенсивності та обсягу роботи. 
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Рис. 4.28. Зміна концентрації тестостерону в сироватці крові жінок групи 

Б в умовах занять танцювальним фітнесом протягом 3 місяців (n=25) 

Примітка: * — р<0,05, порівняно з показниками до навантаження; 

# — р <0,05, порівняно з результатами встановленими на початку дослідження 

 

Згідно з отриманими результатами, на початку дослідження середньо-

групові показники базального рівня концентрації тестостерону в сироватці крові 

в учасниць обох груп жінок молодого віку мали певні відмінності. Для 

представниць групи А показник становив на 0,45 нмоль/л нижче за показник 

групи Б, тобто 21,95 % (р≤0,05). 

За отриманими даними можна стверджувати, що в жінок молодого віку 

обох груп гормональні відповіді на фізичний подразник свідчать про зростання 

рівня концентрації тестостерону в крові. Виявлено, що концентрація 

досліджуваного гормону в крові представників групи А на початку дослідження 

у відповідь на фізичний подразник зростає на 4,39 %, р≤0,05. У свою чергу, в осіб 
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групи Б, після тренувального заняття танцювальним фітнесом, досліджуваний 

показник демонструє зростання на 8,0 %, р≤0,05). 

Аналіз результатів отриманих на початку педагогічного експерименту 

свідчить про те, що незважаючи на суттєву відмінність структури комплексів 

засобів у фітнес-програмах, величини показників обсягу та інтенсивністю 

навантажень, в умовах використання запропонованих програм, зміни 

концентрації тестостерону в сироватці крові учасниць обох груп жінок молодого 

віку демонструють майже вдвічі відмінну різницю гормональної відповідь на 

стресовий подразник. Водночас, отримані результати свідчать про збереження 

параметрів досліджуваного біохімічного показника крові в межах фізіологічної 

норми. Це свідчить про адекватність запропонованих навантажень 

функціональним можливостям організму учасниць обстежених груп. 

Аналіз результатів дослідження (рис. 4.28) особливості зміни базального 

рівня гормону тестостерону протягом 3 місяців експерименту свідчать про те, що 

цей показник демонструє зменшення своїх параметрів на 4,0 % (р<0,05) 

порівняно з вихідними даними у групі Б. При цьому, серед представниць групи 

А (силовий фітнес) спостерігаємо тенденцію до суттєвого підвищення 

базального рівня контрольованого біохімічного показника крові на 35,12 % 

(р<0,01). Не зважаючи на той факт, що досліджуваний показник демонструє 

досить різноспрямовану динаміку в обстежених груп, у сучасній науковій 

літературі практично відсутні дані щодо особливостей зміни гормону 

тестостерону в жінок молодого віку в умовах фізичних навантажень. На основі 

аналізу результатів досліджень представлених у науковій літературі [208, 217, 

242] відомо, що в тренованих бодібілдерів у процесі тривалого використання 

режиму навантаження високої інтенсивності з малим обсягом роботи, параметри 

базального рівня демонструють зниження, що свідчить про економізацію й 

оптимізацію роботи ендокринної системи та, звісно, про виражені адаптаційні 

зміни в організмі вказаного контингенту. 

Разом із цим, отримані результати зміни контрольованого показника у 

відповідь на стресовий фізичний подразник, зафіксовані після трьох місяців 
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занять силовим фітнесом, свідчать про те, що концентрація даного стероїдного 

гормону в сироватці крові в жінок молодого віку демонструє зниження на 6,14 % 

(р<0,05) порівняно зі станом спокою. Цей факт вказує на те, що рівень фізичних 

навантажень для учасниць цієї групи є дещо надмірним, але не критичним, адже 

рівень концентрації тестостерону в сироватці крові залишається в межах 

фізіологічної норми. Відповідні зміни досліджуваного біохімічного показника в 

крові у відповідь на подразник обраного виду, у більшості випадків пов’язано зі 

значними енергозатратами викликаними значним обсягом виконаної роботи або 

значною інтенсивністю фізичних навантажень. 

Одночасно, результати дослідження зміни концентрації тестостерону в 

сироватці крові учасниць групи Б (танцювальний фітнес) демонструють більш 

виражене зниження показника, у середньому по групі це становило 15,83 % 

(р<0,01) порівняно зі станом спокою, що свідчить про ймовірну тенденцію 

надмірного негативного впливу даних навантажень на функціональні 

можливості організму жінок молодого віку за підсумками трьох місяців занять 

та відсутність адекватної реалізації адаптаційного потенціалу. 

На основі аналізу отриманих результатів можна зробити певні 

узагальнення. Виявлені впродовж дослідження різноманітні гормональні 

відповіді на стресовий фізичний подразник, наявний базальний рівень 

концентрації тестостерону в крові жінок молодого віку демонструє збільшення в 

учасниць групи А (силовий фітнес). Відповідні зміни досліджуваного показника 

свідчать про підвищення адаптаційних можливостей організму жінок молодого 

віку цієї групи. На основі аналізу результатів досліджень пов’язаних із 

гормональною відповіддю на стандартні фізичні навантаження, зрозуміло, що 

найбільш виражений рівень резистентності до заданих умов напруженої м’язової 

діяльності спостерігаємо в кінці трьох місяців занять. Разом із тим, наявні зміни 

свідчать про ефективність кожної з запропонованих фітнес-програм незалежно 

від методичного змісту (силового чи танцювального фітнесу) з переважанням 

ефективності для жінок молодого віку групи А (силовий фітнес). 
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За сучасними даними не менше 25 % всіх ферментативних реакцій є 

металозалежними. При дефіциті або надмірному надходженні мікроелементів 

можуть спостерігатися порушення активності залежних від них ферментів [56, 

85, 108] і, відповідно, зниження фізичної працездатності. 

Оскільки підвищена фізична активність має на увазі інтенсифікацію як 

енергетичних, так і пластичних процесів, то збільшується потреба не тільки в 

субстратах біологічного окислення і «структурних блоках», а й у макро- і 

мікроелементах [19, 54, 112]. Дослідженнями останніх років [113, 169] було 

встановлено, що мікроелементний статус організму змінюється при виконанні 

інтенсивних фізичних навантажень. Рівень енергетичного обміну, у якому 

активну участь беруть мікроелементи, під час напруженої фізичної активності, 

підвищується в скелетних м’язах у 20–100 разів, а як відомо, дефіцит 

мікроелементів може проявлятися тільки тоді, коли метаболічний обмін в 

організмі досить високий і тривале фізичне навантаження при цьому призводить 

до підвищеної втрати мікроелементів та інтенсифікації обміну речовин [113, 

117]. 

Кальцій (Са) — один з елементів, що виконує пластичну функцію. Він 

здійснює контроль збудження, скорочення та розслаблення м’язів. Кальцій — 

основа для кісток, при його нестачі кістки стають крихкими, можливі переломи. 

Дефіцит Ca провокує нервозність, втому, дратівливість, безсоння, м’язові спазми 

та відіграє важливу роль при згортанні крові. При якісній адаптації організму до 

навантажень циклічного характеру зміни концентрації загального та 

іонізованого кальцію незначні, що можна використовувати як один із критеріїв 

тренованості спортсменів [77, 85]. У спортсменів при виконанні фізичних 

навантажень, пов’язаних із розвитком витривалості, наявний взаємозв’язок між 

максимальним споживанням кисню й концентрацією вільних жирних кислот і 

кальцію в сироватці крові [27, 86] (рис. 4.29, 4.30). 
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Рис. 4.29. Зміна концентрації кальцію в сироватці крові жінок групи А в 

умовах занять силовим фітнесом протягом трьох місяців (n=25) 

Примітка: * — р<0,05, порівняно з показниками до навантаження; 

# — р <0,05, порівняно з результатами встановленими на початку дослідження 

 

Встановлено, що концентрація кальцію в сироватці крові жінок молодого 

віку групи Б (в умовах занять танцювальним фітнесом) на початку дослідження 

збільшилася після навантаження така ж тенденція спостерігалася й після трьох 

місяців тренувань (рис. 4.30) при тому, що на початку дослідження, після 

навантаження, концентрація кальцію збільшується понад норму. 
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Рис. 4.30. Зміна концентрації кальцію в сироватці крові жінок групи Б в 

умовах занять танцювальним фітнесом протягом трьох місяців (n=25). 

Примітка: * — р<0,05, порівняно з показниками до навантаження; 

# — р <0,05, порівняно з результатами встановленими на початку дослідження 

  

Спостерігається різке зниження базального рівня концентрації кальцію в 

сироватці крові після трьох місяців занять, порівнюючи з даними на початку 

дослідження. Таку ж, тенденцію спостерігаємо, щодо концентрації кальцію в 

сироватці крові й  у жінок молодого віку групи А (силовий фітнес) (рис 4.29). 

Але слід звернути увагу, що в жінок молодого віку групи Б (танцювальний 

фітнес) ми спостерігаємо, більш різке зменшення кальцію до навантаження після 

трьох місяців занять. Зниження рівня Са в сироватці крові уповільнює передачу 

нервового імпульсу, що може обмежувати працездатність жінок групи Б, 

можливо, це вказує на не адекватність навантаження для цієї вікової групи 
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людей. Гіпокальціємія веде до зменшення проникності клітинної мембрани 

м’язового волокна до іонів калію та збільшення тривалості початкової фази 

реполяризації [74, 79]. Концентрація Са2+ підтримується у вузьких межах. При 

ацидозі крові концентрація Са2+ в крові збільшується, оскільки іони водню 

зв’язуються з альбуміном і зменшують здатність альбуміну зв’язувати Са2+, 

збільшується також всмоктування Са2+ з кишечника [74, 116].  

Інша сполука — електроліт — фосфор (Ph) через обмін тісно пов’язаний 

із метаболізмом кальцію. 80–85 % фосфору входить до складу скелета, решта 

розподіляється між тканинами й рідинами організму. У кістках фосфорна 

кислота знаходиться в з’єднанні з кальцієм. Скелетні м’язи містять фосфатиди, 

які відіграють велику роль у тканинному диханні. Органічно пов’язана фосфорна 

кислота та продукти її проміжного обміну, завдяки наявності макроергічних 

зв’язків, відіграють важливу роль в обміні енергії, акумулюючи запаси її в 

лабільних фосфатних зв’язках. Фосфорні сполуки — аденозинмонофосфат 

(АМФ), аденозиндифосфат (АДФ), АТФ, КФ — є складовими аденілової 

системи, беручи участь в енергетичному обміні в процесі м’язової діяльності. 

При заняттях спортом зростає потреба організму в макро- і мікроелементах, 

включаючи і фосфор [118, 212]. За зміною його концентрації в крові можна 

зробити висновок про потужність креатінфосфокіназного механізму 

енергозабезпечення в спортсменів, а також про рівень тренованості, тому що 

приріст неорганічного фосфату в крові спортсменів різної кваліфікації при 

виконанні анаеробної фізичної роботи більший, ніж у крові менш кваліфікованих 

спортсменів. Рівень збільшення фосфору у відповідь на навантаження прямо 

пропорційний швидкості реакції гідролізу АТФ і постачання енергії на 

скоротливий механізм адаптації. Варто зазначити, що неорганічний фосфор 

безпосередньо не бере участь у перенесенні електричного потенціалу в 

серцевому м’язі, як калій і натрій. Порушення в роботі серця, що корелюють зі 

змінами неорганічного фосфору, можуть бути зумовлені зміною енергії 

метаболічних процесів у міокарді, пов’язаних, головним чином, з ресинтезом 

АТФ [72, 73]. Фізичне навантаження, як стресова ситуація, істотно впливає на 
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біохімічні процеси, що протікають в організмі, що знаходить своє відображення 

і в зміні строгих констант внутрішнього середовища — електролітів крові [27, 

54, 212]. 

Фосфор міститься в організмі у вигляді різних сполук фосфорної кислоти. 

У буферну систему крові входять фосфати калію й натрію. Органічно пов’язана 

фосфорна кислота в ряді сполук, завдяки наявності макроергічних зв’язків, 

відіграє дуже важливу роль в обміні енергії, акумулюючи запаси її в лабільних 

фосфатних зв’язках. 

Встановлено, що концентрація фосфору в жінок молодого віку групи Б 

(танцювальний фітнес) знаходиться в межах вікової норми (рис 4.31). Загалом, 

концентрація фосфору в сироватці крові жінок, що займалися танцювальним 

фітнесом збільшувалася після навантаження, як на початку дослідження, так і 

після трьох місяців тренувань. 

Збільшення вмісту фосфору в крові після навантаження, напевно, 

пов’язане з розпадом легких мобільних фосфорних зв’язків і зменшенням 

швидкості відновлення АТФ. Збільшення фосфору у відповідь на навантаження 

пропорційно швидкості реакції гідролізу АТФ. Приріст неорганічного фосфору 

після навантаження побічно відображає пригнічення окисного фосфорилювання 

[73, 77]. 

Якщо врахувати, що один із механізмів звільнення енергії, що складається 

в передачі енергії з АТФ на актино-міозин, відбувається зі звільненням 

неорганічного фосфору, то більший рівень підвищення фосфору в крові свідчить 

про те, що цей механізм у них задіяний більшою мірою. Процес ресинтезу АТФ 

у них переключається в більшій мірі на гліколіз. Рівень адаптації мінерального 

обміну є показником реактивності клітин і тканин організму у відповідь на 

м’язове навантаження [77, 85]. 
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Рис. 4.31. Зміна концентрації фосфору в сироватці крові жінок молодого 

віку групи Б (танцювальний фітнес) протягом трьох місяців педагогічного 

експерименту (n=25). 

Примітка: * — р<0,05, порівняно з показниками до навантаження; 

# — р <0,05, порівняно з результатами встановленими на початку дослідження 

  

Одним із наслідків гідролізу КФ, при виконанні м’язової роботи високої 

інтенсивності, є - накопичення в м’язах неорганічного фосфору, який здатний 

чинити прямий пригнічуючий вплив на спряженість процесу «збудження-

скорочення». Ці зміни супроводжуються з паралельним підвищенням 

концентрації лактату та іонів водню під час інтенсивної м’язової роботи. Усі ці 

метаболіти незалежно причетні до розвитку м’язового стомлення. Відзначено, 

що енергетичний вихід у процесі гідролізу АТФ знижується, коли концентрація 

продуктів цього гідролізу (АДФ і фосфору) зростає, що також може сприяти 
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прискоренню розвитку стомлення у зв’язку з ослабленням реакції утилізації 

АТФ [7, 108]. 

У жінок молодого віку групи А (силовий фітнес) концентрація фосфору в 

сироватці крові, навпаки після навантаження зменшується, як на початку 

дослідження так і після трьох місяців тренувань (рис 4.32). При чому, можна 

помітити незначне збільшення фосфору, якщо порівнювати концентрація 

фосфору після навантаження на початку та в кінці дослідження. 

 

Рис. 4.32. Зміна концентрації фосфору в сироватці крові жінок молодого 

віку групи А (силовий фітнес) протягом трьох місяців педагогічного 

експерименту (n=25). 

Примітка: * — р<0,05, порівняно з показниками до навантаження; 

# — р <0,05, порівняно з результатами встановленими на початку дослідження 

 

Зменшення фосфору ми пов’язуємо з розвитком адаптаційних 

можливостей представниць групи А (силовий фітнес) при виконанні фізичних 
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навантажень. Хоча, в більшості літератури зустрічається думка, про те, що 

зменшення фосфору в крові може служити фактором виникнення 

травматологічних захворювань і порушень у діяльності серцево-судинної 

системи, зниження працездатності і прогностично бути раннім симптомом 

ризику захворюваності.  

У нашому досліджені концентрація фосфору в сироватці крові в жінок 

молодого віку групи А (силовий фітнес) після навантаження зменшується, як на 

початку, так і після трьох місяців, але знаходиться в межах вікової норми. При 

порівнянні відповідного показника, між групами, ми вважаємо, що збільшення 

фосфору в крові представниць групи Б (танцювальний фітнес), веде до прояву 

компенсаторних можливостей організму, на фоні підвищення рівня кальцію. На 

нашу думку, ресинтез АТФ проходить за допомогою гліколізу, що зрештою 

призведе до повного виснаження енергетичних ресурсів та перенапруження 

організму. У групі А (силовий фітнес), зменшення в сироватці крові фосфору 

після навантаження, на нашу думку, вказує на аеробний механізм ресинтезу 

АТФ, що буде сприяти покращенню адаптаційних можливостей організму дівчат 

в умовах занять силовим фітнесом. 

Характер змін кальцію і фосфору в крові відображає функціональний стан 

організму, і тому ці дані можна використовувати як додаткові діагностичні 

критерії, що дозволяють судити про інтенсивність мінерального й енергетичного 

обміну, а також про можливості своєчасного виявлення передпатологічних 

станів. 

  

Висновки до розділу: 

1. Об’єктивну оцінку порівняльної ефективності програм танцювального 

та силового фітнесу для жінок молодого віку проводили за результатами 

поглибленого та комплексного вивчення показників різних груп даних, що 

відображають показники морфометрії та біоімпедансометрії, окремих 

параметрів фізичної підготовленості на тлі показників біохімічного контролю. 
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2. Динаміка показників морфометрії жінок молодого віку, які займалися 

за різними програмами (силовим та танцювальним фітнесом), впродовж 

педагогічного експерименту вказує на наближено однакові (р≤0,05–0,01) 

внутрішньо групові зміни обвідних розмірів гомілки й талії при збереженні (у 

випадках її наявності) міжгрупових розбіжностей жінок молодого віку різних 

груп, залучених до педагогічного експерименту. Пришвидшені темпи приростів 

показників для програми танцювального фітнесу виражені в змінах 

морфометричних показників уже після першої частини реалізації програми 

(через півтора місяця), однак за підсумками всієї стандартної тривалості фітнес-

програм дещо вищі прирости показників обвідних розмірів плеча (4,68 %) наявні 

для учасниць групи А (силовий фітнес) та стегна (2,62 %) — групи Б 

(танцювальний фітнес). Для обвідних розмірів передпліччя не зафіксовано 

достовірних змін в учасниць обох груп (р>0,05). 

3. Динаміка показників біоімпедансометрії жінок молодого віку 

впродовж педагогічного експерименту вказала на достовірні (р≤0,05–0,01) зміни 

для більшості показників (абсолютні та відносні дані жирової маси, відносні дані 

активної клітинної маси) учасниць обох груп (1,25–8,40 %). Однак, за 

показниками безжирової маси (кг), активної клітинної маси достовірні зміни 

(р≤0,05) наявні лише в жінок молодого віку, що займалися за програмою з 

використанням засобів силового фітнесу. 

4. Динаміка показників фізичної підготовленості жінок молодого віку 

впродовж педагогічного експерименту засвідчила істотне (р≤0,05–0,01) 

покращення показників обох груп. Однак достовірно вищі адаптаційні зрушення 

(р≤0,01) наявні для представниць групи А (силовий фітнес), результати яких 

поліпшилися на 23,49–102,86 % від вихідного рівня зі швидшими темпами 

приросту. У представниць групи Б (танцювальний фітнес) вони покращилися на 

5,75–43,39 % від вихідного рівня (р≤0,05–0,01). 

5. Динаміка показників біохімічного контролю по завершенню трьох 

місяців реалізації програм танцювального та силового фітнесу в умовах 

педагогічного експерименту вказала за кращі (р≤0,05–0,01) кінцеві показники 
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базального рівня концентрації ферменту лактатдегідрогенази, тестостерону, 

кортизолу, креатиніну, кальцію та фосфору в сироватці крові жінок молодого 

віку групи А (силовий фітнес). За більшістю зазначених показників, 

спостерігалися адекватні реакції організму жінок молодого віку обох груп на 

стандартне фізичне навантаження на початку та в кінці педагогічного 

експерименту. Зміни контрольованих біохімічних показників у заданих умовах 

м’язової діяльності, збереження їхніх параметрів у межах встановлених 

фізіологічних норм свідчать про адекватність фізичного навантаження обох 

фітнес-програм функціональним можливостям організму учасниць дослідження. 

6. Порівняння ефективності програм танцювального та силового фітнесу 

для жінок молодого віку в умовах програм стандартної тривалості за 

об’єктивними даними морфометрії та біоімпедансометрії, фізичної 

підготовленості, біохімічного контролю вказує на суттєво (р≤0,05–0,01) вищі 

показники розгортання адаптаційних процесів в організмі жінок молодого віку 

за умов використання засобів силового фітнесу на тлі достовірних зрушень 

(р≤0,05–0,01) за більшістю показників жінок молодого віку за обома програмами 

різного методичного змісту. Це відбувається зі збереженням меж встановлених 

фізіологічних норм, що свідчить про адекватність фізичних навантажень 

функціональним можливостям організму учасниць дослідження. 
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РОЗДІЛ 5 

АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ ОТРИМАНИХ РЕЗУЛЬТАТІВ 

  

За даними багатьох фахівців галузі фізичної культури та спорту особливої 

популярності за останні десятиліття заняття фітнесом набули серед молоді [11, 

33, 122, 148]. 

Значна різноманітність існуючих різновидів фітнесу та подібних до нього 

форм рухової активності вказує на певне протиріччя щодо індивідуального 

вибору найбільш ефективних (цікавих, різноманітних, оптимальних тощо) [25, 

27, 42, 65, 202]. 

Водночас, за даними авторів [33, 136, 190, 197], варто врахувати одну з 

розповсюджених класифікацій, що передбачає наявність трьох основних 

напрямів: танцювальний фітнес, силовий фітнес та бодібілдинг. 

Зміст попередніх досліджень науковців вказує, що кожен із зазначених 

напрямків має чіткі критерії та суттєві відмінності. Ґрунтовність цих відмінностей 

підкреслюється структурою базових моделей занять, підходами до розрахунку 

обсягів та інтенсивності фізичних навантажень, технікою виконання спеціалізованих 

вправ та ефективністю вирішення тих чи інших завдань з урахуванням рівня 

підготовленості осіб, залучених до відповідних занять [42, 65, 123, 216]. 

В умовах занять фітнесом робота здебільшого проводиться з особами (в 

нашому випадку жінками молодого віку) з низьким рівнем адаптації до 

навантажень визначеного характеру. Ця обставина, за переконанням багатьох 

науковців [42, 93, 99, 115], унаслідок неадекватності фізичних навантажень 

функціональним можливостям, може спричинити до виникнення загроз розвитку 

перевтоми організму та порушення роботи його систем. 

Тому особливого значення набуває актуальність об’єктивної та 

диференційованої оцінки впливу фізичних навантажень на організм, що також 

ускладнено специфікою впливу засобів фітнесу певної спрямованості [14, 49, 85, 

128, 204]. 
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Відзначимо, що проблемою пошуку ефективних механізмів підвищення 

рівня функціонального стану організму жінок молодого віку шляхом 

використання різних форм рухової активності тривалий час займалися не лише 

фахівці з фізичного виховання, але науковці з галузей медицини та біології [18, 

51, 54, 93, 243]. 

Значну увагу приділено вивченню особливостей впливу занять фітнесом 

на організм студентського молоді, впливу занять із певними різновидами фітнесу 

(пілатес, аквафітнес) на організм жінок молодого віку [42, 51, 61, 87, 97, 122]. 

На наш погляд, дещо недосконалими є певні роботи, адже в більшості 

випадків дослідники визначають ефективність впливу запропонованих моделей 

м’язової діяльності на організм обстеженого контингенту, лише враховуючи 

особливості динаміки морфометричних показників тіла та особливостей 

відновлення параметрів роботи їхньої серцево-судинної системи (ЧСС) [6, 11, 31, 

138]. Адже наявний значний резерв, що міститься в доповненні об’єктивними 

біохімічними даними [75, 96, 120]. 

У ході дослідження, ми підтвердили те, що фітнес здебільшого 

спрямований на підвищення аеробних та анаеробних можливостей організму, 

розкриває резервну кількість капілярів серцево-судинної системи, сприяє 

збільшенню обвідних розмірів грудної клітки, життєвої ємності легень, 

показників динамометрії й силових показників різних груп м’язів, зниженню 

жирового і збільшення м’язового компонентів тіла [42, 85, 90, 139]. 

Ми розглядали фітнес (застосування програми окремих засобів), як 

технологію (систему способів, прийомів, кроків, послідовність виконання яких 

забезпечує вирішення поставлених завдань) із застосуванням компетентнісного 

підходу, інструментальної частини та діагностичного супроводу [29, 78, 121]. 

Нами отримано доповнення до даних наукової та методичної літератури, 

значної кількості дисертаційних досліджень, спрямованих на визначення тих чи 

інших складових фізкультурно-оздоровчої діяльності на базі застосування систем 

вправ та фітнес-технологій [87, 106]. Зокрема, у відображенні низки актуальних 

питань, пов’язаних з оздоровчими тренувальними, впливом помірної фізичної 
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активності на здоровий спосіб життя, дослідженням впливу різних чинників на стан 

здоров’я чоловіків і жінок, обґрунтуванням застосування певних систем вправ у 

роботі з особами різних вікових категорій та статі тощо [37, 121, 212]. 

У ході дослідження, ми прийшли до думки про необхідність прояву уваги 

до фізкультурно-оздоровчої діяльності жінок уже у віці 18–21 років, що 

підтримано окремими авторами [8, 39, 51]. Разом із цим, до провідних мотивів 

занять фітнесом у цьому віці належить поліпшення фігури, корекція статури, 

розширення знань про правильне харчування, спеціальні вправи для корекції 

ваги, вмотивованість процесом. 

У доповнення до даних науковців [57, 67, 118], виявлено, що кожен із 

напрямів фітнесу має суттєві відмінності один від одного. Ключові відмінності 

полягають в ефективних шляхах вирішення базових завдань з урахуванням рівня 

підготовленості, статевих та вікових особливостей людини [45, 77, 220]. Так, 

заняття повинні містити компоненти «аеробних» або «кардіо» впливів, 

спрямованих на розвиток серцево-судинної й дихальної систем, їхньої взаємодії, 

розвиток координації рухів і гнучкості, формування культури харчування і 

здорового способу життя, досягнення індивідуально-оптимальних пропорцій тіла, 

вміння володіти та координувати ланки тіла в цілісних рухах тощо [6, 39, 42, 65]. 

Встановлено, що сучасні фітнес-програми характеризуються комплексним 

впливом на організм тих, хто займаються й дають змогу розв’язувати основні 

завдання, тобто забезпечити розвиток фізичних якостей, впливати на будову тіла, 

поліпшувати здоров’я, підвищувати працездатність [51, 64, 85, 202]. 

Таким чином, наукове обґрунтування оптимальних підходів до 

використання засобів силового фітнесу (його форм та засобів) може 

врівноважити ефективність та знизити загрози щодо фізкультурно-оздоровчої 

діяльності населення. 

Основними параметрами фізичного навантаження при заняттях різними 

видами оздоровчої діяльності та загалом тренування є обсяг та інтенсивність. 

Обсяг тренувального навантаження за твердженнями більшості фахівців 

притаманний та регулюється збільшенням у комплексах частки специфічно 
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спрямованих фізичних вправ [73, 121, 169, 197]. Вони можуть мати акценти на 

виконанні з великою амплітудою, включати більш складних рухів тощо. Також, 

інтенсивність тренувального навантаження на оздоровчого спрямованих 

заняттях, може регулюватися зокрема темпом музичного супроводу. Із 

підвищенням темпу музики зростає інтенсивність впливу фізичного 

навантаження на організм відповідної людини [32, 68, 195]. 

Ми погоджуємося з думками значної частини науковців щодо 

необхідності проведення ґрунтовних наукових досліджень із питань 

ефективного добору змісту вправ, обсягу й інтенсивності фізичного 

навантаження (впливу), необхідності строгої регламентації відповідно до 

індивідуальних особливостей і потреб тих, що займаються [13, 21, 39, 45]. 

Раціональним, на наш погляд, є напрям фізіологічного обґрунтування та 

врахування початкового функціонального стану організму при заняттях різними 

видами фітнесу, виявлення спрямованості на компенсаторні реакції чи якісні та 

кількісні зміни в обміні речовин та забезпеченні енерговитрат організму [49, 63, 

71, 123]. 

На думку багатьох фахівців, зміни, за час занять фітнесом, можуть мати 

й негативне забарвлення, викликати погіршення можливостей адаптації і 

пристосування організму, підвищення ймовірності розвитку виникнення певних 

патологій тощо [62, 108, 128, 205]. 

Адже отримано підтвердження науковим припущенням, що різні види 

фізкультурно-оздоровчої діяльності по-різному впливають на фізичну 

підготовленість жінок та чоловіків та оптимальність параметрів навантаження на 

них [11, 42, 47, 75]. 

Зазначене отримало представлення в більшості наукових досліджень та 

дало нам підстави стверджувати про необхідність теоретичного та емпіричного 

узагальнення ефективності тих, чи інших методик фізкультурно-оздоровчих 

технологій у практичній діяльності [27, 33, 46]. 

На підставі проведених досліджень нами доповнено значення 

фізкультурно-оздоровчої діяльності та фітнес-технологій у підтриманні рівня 
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здоров’я жінок молодого віку, що лише частково розглянуто в роботах 

вітчизняних та закордонних спеціалістів. Зокрема, визначено суттєвий вплив на 

основні системи організму (серцево-судинна, дихальна, ендокринна, травна), 

опорно-руховий апарат, морфологічний і функціональний стан органів і систем 

організму, взаємозв’язок їхньої діяльності тощо [49, 64, 87, 155, 247]. В основу 

залучення до занять покладено визначення мотиваційних переваг і 

індивідуальних особливостей жінок, встановлення індивідуальних 

характеристик, знаходження ефективних способів задоволення потреб і мотивів, 

визначення раціонального рухового режиму й оптимальних параметрів 

тренувань, якісний контроль у процесі занять [39, 122, 216, 245]. 

На загал виявлене різноманіття форм і видів занять фітнесом отримане 

внаслідок тривалого та інтенсивного розвитку фітнес-індустрії, пошуку 

оптимального змісту, його варіативності та ефективності у відповідь на суспільні 

запити [33, 51, 78, 99, 243]. 

У більшості випадків критеріями ефективності обираються зміни та 

динаміка морфометричних показників тіла та особливостей відновлення 

параметрів роботи їхньої серцево-судинної системи (ЧСС), рівень досягнення 

певних моделей м’язової діяльності організму осіб залучених до занять тим чи 

іншим видом рухової активності тощо [3, 9, 29, 32]. 

Проте, нами та низкою досліджень доведено, що більш інформативними 

та об’єктивними, незважаючи на вищі вимоги до отримання емпіричних даних, 

є використання маркерів адекватності фізичних навантажень функціональним 

можливостям організму людини, до яких належать біохімічні методи досліджень 

[10, 30, 63, 111, 124, 128, 163]. Саме вони дають змогу виявити адаптаційно-

компенсаторні реакції організму жінок на основі аналізу динаміки біохімічних 

показників сироватки крові за умов тривалих впливів занять фітнесом незалежно 

від змістовного наповнення програм.  

Узагальнення, основних напрямів реалізації фітнес-технологій у 

фізкультурно-оздоровчій діяльності жінок молодого віку, дало змогу 

констатувати наявність актуального науково-практичного завдання з пошуку 
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сучасних ефективних та одночасно безпечних напрямків фітнесу, які дадуть 

змогу не лише підвищити рівень адаптаційних можливостей організму жінок 

молодого віку, але й покращать стан здоров’я загалом. 

Одним із зазначених векторів досліджень, за нашим переконанням, що 

ґрунтується на низці досліджень інших фахівців, виступає порівняльна 

ефективність впливу занять танцювальним та силовим фітнесом. Це, за 

твердженням багатьох фахівців [212, 242, 243], можна з’ясувати за даними 

динаміки показників фізичного розвитку та підвищення рівня адаптаційних 

можливостей організму жінок молодого віку. 

Зазначене дало змогу нам акцентовано вивчити порівняльну ефективність 

впливу занять вибіркової спрямованості з танцювального та силового фітнесу 

для жінок 18–21 років за показниками адаптаційних можливостей організму [10, 

26, 158, 166, 167]. Для цього, відповідно до основних методологічних 

закономірностей наукових досліджень [44, 58, 63], було заплановано та 

реалізовано послідовні кроки. Вони передбачали узагальнення відомостей щодо 

ефективності актуальних напрямів фітнесу в системі підтримання здоров’я жінок 

молодого віку; групування уніфікованих критеріїв оцінювання ефективності 

занять різними видами фітнесу для жінок молодого віку на основі показників 

адаптаційно-компенсаторних реакцій організму; розроблення програми занять 

силовим фітнесом з урахуванням мотиваційних пріоритетів та морфометричних 

показників та даних адаптаційно-компенсаторних реакцій організму та 

порівняння її ефективності з типовою програмою танцювального фітнесу для 

жінок молодого віку (віком 18–21 років). 

Для зазначеного було сформовано дві дослідних групи по 25 осіб у 

кожній. До складу однієї експериментальної групи (група Б) увійшли жінки 

молодого віку, які в процесі досліджень застосовували фітнес-програму, де зміст 

занять був пов’язаний із використанням комплексу засобів танцювального 

фітнесу. До складу другої — групи А, увійшли жінки молодого віку, які за своїми 

показниками статистично не мали відмінностей від групи Б, проте надали 

перевагу в змісті фітнес-занять засобам силового фітнесу. Обидві групи 
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займатися за фітнес-програмами, що були реалізовані впродовж стандартної 

тривалості занять (три місяці) з контрольними зрізами показників на початку в 

середині та в кінці реалізації програми. Вивчалася спрямованість динаміки 

морфометричних (антропометрії, біоімпедансометрії), функціональних 

(тестування фізичних можливостей), біохімічних показників (концентрації 

тестостерону, кортизолу, фосфору, кальцію та активності лактатдегідрогенази в 

сироватці крові) жінок молодого віку обох груп [10, 26, 112, 158, 166]. Окрім того 

в процесі занять здійснювався поточний контроль функціонального стану за 

об’єктивними та суб’єктивними показниками [111, 127, 165]. 

Для забезпечення якісного проведення педагогічного експерименту 

впродовж стандартної тривалості фітнес-програм (три місяці) взято різне 

змістовне наповнення (група А — засоби силового фітнесу, група Б — засоби 

танцювального фітнесу). На підставі даних наукової та медичної літератури та 

власного досвіду, було сформовано програму занять силовим фітнесом для жінок 

молодого віку [16, 114, 128, 179, 189]. В основу авторського підходу був 

покладений механізм на основі злагодженої дії низки структурних ланок. 

Методична основа цього механізму вже була частково випробувана іншими 

науковцями [38, 112, 136] на заняттях силовим фітнесом різних категорій 

населення. В основу покладено комплексну систему контролю та управління 

фізичними навантаженнями та їхній взаємозв’язок із функціональними 

можливостями організму та станом здоров’я. 

Запропонована структура дала можливість більш коректного 

деталізованого визначення меж безпечних та одночасно ефективних параметрів 

фізичних навантажень (зовнішнього та внутрішнього характеру) в умовах 

стандартизованої тривалості програми занять [16, 20, 27, 197]. 

Ми запропонували фітнес-програму (на основі засобів силового фітнесу) 

з можливістю в короткий термін об’єктивно визначити оптимальний комплекс 

найбільш ефективних вправ для жінок молодого віку. А також, визначити та 

конкретизувати напрямок, ступінь та доцільність корекції показників зовнішньої 

сторони (обсягу та інтенсивності) фізичного навантаження. Розробка 
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експериментальної програми для групи А (силовий фітнес) була спрямована на 

досягнення необхідного рівня м’язового стомлення, що є визначальним 

чинником для активізації адаптаційних змін в організмі в процесі відновлення та 

сприяло певному пришвидшеному підвищенню функціональних можливостей 

організму жінок молодого віку. 

Для співставлення ефективності із засобами танцювального фітнесу, було 

запропоновано програму, розроблену на основі програм занять з класичної аеробіки, 

які за результатами досліджень  [11, 31, 43, 68, 78, 204] є прогресивними та 

ефективними для підвищення функціональних можливостей жінок молодого віку.  

Об’єктивну оцінку порівняльної ефективності програм танцювального та 

силового фітнесу для жінок молодого віку в умовах стандартної тривалості, за 

узгодженими пропозиціями науковців [22, 44, 63, 70, 98], проведено на підставі 

поглибленого та комплексного вивчення морфометричних показників 

(антропометрії, біоімпедансометрії), визначальних параметрів фізичної 

підготовленості та окремих, доступних для біохімічного контролю, адаптаційно-

компенсаторних реакцій. 

Встановлена нами динаміка показників морфометрії жінок молодого віку 

впродовж педагогічного експерименту вказала на наближено однакові (р≤0,05–

0,01) внутрішньо групові зміни обвідних розмірів гомілки й талії при збереженні 

(у випадках її наявності) міжгрупових розбіжностей жінок молодого віку різних 

груп, залучених до педагогічного експерименту [158, 166]. Однак спостерігалися 

пришвидшені темпи приростів показників для програми танцювального фітнесу. 

Вони виражалися в змінах більшості морфометричних показників уже після 

першої частини реалізації програми. 

Відповідно до отриманих результатів та співставлення їх з іншими 

науковими даними, ми зробили припущення, що ця ситуація може бути пояснена 

особливостями програми з використанням засобів танцювального фітнесу. Вони 

полягали у швидших короткотермінових реакціях (компенсації), проте, з 

більшим періодом впрацьовування та залучення основних механізмів м’язової 

діяльності (адаптації). Зважаючи на те, що при виконанні вправ танцювального 
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фітнесу відбувається максимальне залучення м’язів та м’язових груп, що 

забезпечують рухи в певних частинах тіла, їхній рівень впливу є нижчим, 

порівняно зі спрямованими фізичними навантаженнями притаманними 

силовому фітнесу. Це доповнює раніше відомі дані [163, 210, 227]. 

Проте за підсумками всієї стандартної тривалості фітнес-програм дещо вищі 

прирости показників обвідних розмірів плеча (4,68 %) наявні для учасниць групи А 

(силовий фітнес) та стегна (2,62 %) — групи Б (танцювальний фітнес). Для обвідних 

розмірів передпліччя не зафіксовано достовірних змін в учасниць обох груп (р>0,05). 

Отже, незважаючи на наявність більшої кількості засобів та більших 

обсягів їхнього виконання, спрямованих на удосконалення тілобудови жінок 

молодого віку в танцювальному фітнесу, більш виражені зміни відбулися саме 

при реалізації програми силового фітнесу [10, 158, 166, 167,]. За цих умов 

індивідуально підібрана тривалість вправ та чергування залучення різних 

м’язових груп вказують на вищу ефективність [55, 93, 102, 197]. 

Також отримано підтвердження домінуючій кількості наукових праць 

щодо адекватного добору параметрів зовнішньої сторони навантаження, 

коректного визначення спрямованості впливів як визначальних чинників для 

якісної зміни морфометричних показників за підсумками реалізації фітнес-

програми із використанням засобів силового фітнесу в порівнянні з засобами 

танцювального фітнесу стандартної тривалості [110, 150, 159, 235]. 

За результатами біоімпедансометрії жінок молодого віку впродовж 

педагогічного експерименту виявлено достовірні (р≤0,05–0,01) зміни для 

більшості показників учасниць обох груп (1,25–8,40 %). Однак важливим фактом 

доведення вищої ефективності є наявність за показниками безжирової маси (кг), 

активної клітинної маси достовірні зміни (р≤0,05) достовірного покращення 

лише в жінок молодого віку, що займалися за програмою силового фітнесу. Це, 

враховуючи низку попередніх досліджень, було досить очікуваним [85, 158, 242] 

На наш погляд, що підкріплено певною науковою інформацією [22,74, 79], 

це може вказувати на певну вичерпність адаптаційних процесів організму жінок, 

що займалися танцювальним фітнесом. Адже в основі цієї програми є досить 



203 

 

динамічні засоби глобального впливу, але без можливості диференціювання його 

спрямованості [2, 32, 138]. Тобто могло виникнути звикання до фізичних 

навантажень такого типу. Це, значною мірою, підтверджує дані багатьох фахівців 

фітнес-індустрії, які вказують на гостру потребу змінювати зміст програм та 

спрямованість впливу кожні два-три місяці [19, 74, 197]. 

Динаміка показників фізичної підготовленості жінок молодого віку 

впродовж педагогічного експерименту засвідчила достовірне (р≤0,05–0,01) 

покращення показників обох груп. Однак достовірно вищі адаптаційні зрушення 

(р≤0,01) наявні для представниць групи А (силовий фітнес), результати яких 

поліпшилися на 23,49–102,86 % від вихідного рівня зі швидшими темпами 

приросту. У представниць групи Б (танцювальний фітнес) вони покращилися на 

5,75–43,39 % від вихідного рівня (р≤0,05–0,01). 

Таким чином, можна стверджувати, що різні за методичним змістом фітнес-

програми (А — орієнтована на засоби силового фітнесу та Б — танцювального 

фітнесу) за підсумками стандартної тривалості мають схожий тренувально-

адаптаційний вплив. Проте за якісними показниками можна рекомендувати 

використання засобів силового фітнесу для досягнення більш вираженого, 

упродовж відносно малого проміжку часу, результату в організмі жінок молодого 

віку. А засоби танцювального фітнесу в частині формування активної клітинної 

маси є менш дієвими та потребують більш тривалого розгортання процесів. 

Частково ми це пояснюємо вищою втомою, унаслідок першого періоду занять, для 

основних робочих м’язових груп та функціональних систем, що її забезпечують. 

Важливими маркерами якості фізичного навантаження, за рекомендацією 

певної кількості фахівців, ми визначили динаміку показників біохімічного 

контролю [30, 63, 96, 163, 205]. 

За більшістю включених біохімічних показників спостерігалися адекватні 

реакції організму жінок молодого віку обох груп на стандартне фізичне 

навантаження на початку та в кінці педагогічного експерименту [10, 26, 158, 

212]. Однак, кращі (р≤0,05–0,01) кінцеві показники базального рівня 

концентрації ферменту лактатдегідрогенази, тестостерону, кортизолу, 
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креатиніну, кальцію та фосфору в сироватці крові жінок молодого віку групи А 

(силовий фітнес) вказали на більш якісні адаптаційні зміни в організмі внаслідок 

саме цієї програми [10, 27, 155, 167]. 

За результатами співставлення отриманих даних із нормативними [22,75], 

ми констатували, що зміни контрольованих біохімічних показників у заданих 

умовах м’язової діяльності, збереження їхніх параметрів у межах встановлених 

фізіологічних норм свідчать про адекватність фізичного навантаження обох 

фітнес-програм функціональним можливостям організму учасниць дослідження 

[88, 96, 116]. 

Водночас, порівнюючи ефективності програм танцювального та силового 

фітнесу для жінок молодого віку в умовах програм стандартної тривалості за 

об’єктивними даними морфометрії та біоімпедансометрії, фізичної 

підготовленості, біохімічного контролю, ми отримали сукупність нової 

інформації. Вона вказує на суттєво (р≤0,05–0,01) вищі показники якості 

розгортання адаптаційних процесів в організмі жінок молодого віку за умов 

використання засобів силового фітнесу. Водночас, спостерігаються достовірні 

зміни (р≤0,05–0,01) за більшістю показників за обома програмами [10, 27, 155, 

212]. Це відбувається зі збереженням меж встановлених фізіологічних норм, що 

свідчить про адекватність фізичних навантажень функціональним можливостям 

організму учасниць дослідження [90, 93, 110]. 

Тобто можна припустити, що для засобів силового фітнесу в організмі 

жінок молодого віку були вищі резерви для адаптації, а зміст програми дав змогу 

викликати більші зрушення порівняно з танцювальним фітнесом. На наше 

переконання, підкріплене низкою наукових результатів фахівців [16, 20, 112], 

саме адекватний добір дозування та спрямованості впливів стали визначальними 

для досягнення такого результату за підсумками реалізації стандартної 

тривалості фітнес-програми із використанням засобів силового фітнесу. 

На основі аналізу отриманих результатів можна зробити певні 

узагальнення. Виявлені впродовж дослідження різноманітні гормональні 

відповіді на стресовий фізичний подразник, наявний базальний рівень 
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концентрації різних речовин у сироватці крові жінок молодого віку демонструє 

збільшення в учасниць групи А (силовий фітнес). Це свідчить про підвищення 

адаптаційних можливостей організму жінок молодого віку цієї групи [53, 72, 85, 

93]. На основі аналізу результатів досліджень пов’язаних із гормональною 

відповіддю на обрані фізичні навантаження, зрозуміло, що найбільш виражений 

рівень резистентності до заданих умов напруженої м’язової діяльності 

спостерігаємо в кінці трьох місяців занять [10, 27, 155, 212]. 

Наявні зміни свідчать про ефективність кожної з запропонованих фітнес-

програм незалежно від методичного змісту (силового чи танцювального фітнесу) з 

перевагою ефективності для жінок молодого віку групи А (силовий фітнес). Цілком 

ймовірно, що за можливості продовження впливу системних занять чи то силовим, 

чи танцювальним фітнесом, без зміни змістового наповнення програм ми могли б 

спостерігати більш виражені та достовірні зміни в подальшому [14, 105]. Проте, це 

потребує побудови й організації низки окремих додаткових досліджень. 

Отже, за підсумками дослідження ми отримали результати, що 

становлять наукову новизну. Це зокрема такі: 

Доповнено дані провідних фахівців (О. О. Мороз, 2011; Н. О. Хлус, 2015; 

С. Огородник, 2016) щодо змін морфометричних показників тіла в жінок 

молодого віку під впливом засобів фітнесу різного спрямування; удосконалено 

зміст програм із силового та танцювального фітнесу зі спрямованістю на 

реалізацію оздоровчих та розвивальних завдань для жінок молодого віку, над 

якими працювали й інші науковці (О. І. Плаксина, 2008; С. Е. Голубєва, 2018;   

M. Hadzovic, 2020; V. O. Zhamardiy, 2020).  

Набуло подальшого розвитку розуміння значення показників 

біохімічного контролю для з’ясування адаптаційно-компенсаторних реакцій 

організму жінок молодого віку під впливом систематичних фізичних 

навантажень, запропоноване в попередніх наукових працях (А. Stasiulis, 2010; D. 

Djordjevic, 2015; S. Kyoung, 2017; M. H. Murphy, 2019).  

У результаті проведення дисертаційного дослідження уперше 

встановлено порівняльну ефективність занять танцювальним та силовим 
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фітнесом для жінок молодого віку (18–21 років) на основі особливостей 

адаптаційно-компенсаторних реакцій організму, що відображено змінами 

біохімічних показників крові (тестостерону, кортизолу, фосфору, кальцію, ЛДГ) 

упродовж трьох місяців занять; виявлено, що підвищення адаптаційних 

можливостей організму нетренованих жінок зазначеної вікової групи в 

найкоротший термін відбувається в процесі використання навантажень 

анаеробного характеру, що забезпечено засобами силовому фітнесу, а в умовах 

м’язової діяльності аеробного характеру (танцювальний фітнес) – здебільшого 

спостерігаємо прояв компенсаторних реакцій; уперше встановлено, що 

пришвидшене зменшення обвідних розмірів тіла та позитивні зміни показників 

імпедансометрії жінок 18–21-річного віку в умовах використання програм занять 

танцювальним фітнесом (упродовж трьох місяців) свідчить про значні 

енергозатрати, а не про позитивну динаміку адаптаційних змін, що підтверджено 

результатами біохімічного контролю показників крові жінок на всіх етапах 

дослідження.  

Разом із тим, вбачаємо перспективи подальших досліджень у пошуку 

більш інформативних комплексних методів діагностики визначення 

адаптаційних змін в організмі жінок різного віку та статі в умовах інтенсивної 

м’язової діяльності різного характеру та направленості; застосуванні 

комплексних морфометричних, функціональних та біохімічних методів 

діагностики адаптаційних змін в організмі жінок під час дослідження впливу 

навантажень анаеробного та аеробного характеру з метою більш чіткого 

констатування ефективності певних моделей м’язової діяльності (фітнес-

програм), що відбувається внаслідок системного застосування фізичних 

навантажень. 
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ВИСНОВКИ 

 

У дисертаційній роботі висвітлено розв’язання науково-практичної 

проблеми: порівняння адаптаційних можливостей нетренованих жінок 18–21-

річного віку під впливом використання на фізкультурно-оздоровчих заняттях 

фітнес-програм танцювальної та силової спрямованості.  

1. Узагальнення відомостей із сучасних ефективних та актуальних 

напрямів фітнесу для поліпшення адаптаційних можливостей жінок молодого 

віку вказало на високе значення їх залучення до фізкультурно-оздоровчих занять 

за різними фітнес-програмами. Визначальними перевагами застосування фітнес-

технологій є їхній системний вплив на роботу цілого організму, зокрема на 

опорно-руховий апарат, морфологічний та функціональний стан тощо; 

урахування мотивації, індивідуальних особливостей; оптимізація рухової 

діяльності. 

Установлене розмаїття форм, видів та напрямів у фітнес-індустрії, 

важливість оптимального змісту та ефективності відповідно до варіативних та 

щораз більших запитів жінок молодого віку ставить вимогу пошуку сучасних, 

ефективних та одночасно безпечних напрямів фітнесу, які дадуть змогу 

підвищити рівень адаптаційних можливостей організму й поліпшать стан 

здоров’я загалом. Це визначило актуальність науково-практичного завдання 

щодо порівняння ефективності впливу двох популярних напрямів занять 

танцювального та силового фітнесу на рівень адаптаційних можливостей 

організму жінок молодого віку.  

Уніфікованими критеріями оцінювання ефективності різних видів 

фітнесу для жінок молодого віку слугують особливості відновлення параметрів 

серцево-судинної системи за показниками частоти серцевих скорочень (під час 

оперативного контролю), зміни та динаміка морфометричних показників тіла 

(під час поточного та етапного контролю), відповідність досягнення певних 

моделей м’язової діяльності (під час оперативного та етапного контролю), 

показники адаптаційно-компенсаторних реакцій організму (під час етапного 
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контролю). Об’єктивність оцінювання ефективності програм фітнесу 

забезпечено комплексом показників морфометрії, біоімпедансометрії, фізичної 

підготовленості та біохімічного контролю.  

2. Програма занять із застосуванням засобів силового фітнесу для жінок 

18–21-річного віку, створена на основі найбільш часто використовуваних 

програм у силовому фітнесі в процесі різних експериментальних досліджень, 

містить вправи на тренажерних пристроях. Обсяг та інтенсивність навантажень 

були дібрані з урахуванням оцінювання вихідних параметрів адаптаційно-

компенсаторних реакції організму на навантаження силового фітнесу після 

першого тренувального заняття. Навантаження передбачено для трьох рівнів 

підготовленості жінок молодого віку (нижчого за середній, середнього та 

високого), що сприяло активізації процесів адаптації до специфічного стресового 

подразника та загалом підвищенню функціональних можливостей організму 

жінок цієї вікової групи.  

Програму з танцювального фітнесу розроблено на основі програм занять 

із класичної аеробіки, які за результатами досліджень багатьох науковців є 

прогресивними та ефективними для підвищення функціональних можливостей 

жінок молодого віку. Програма занять містить вправи з вагою власного тіла, які 

виконують із музичним супроводом із суттєвими змінами кінематичних, 

динамічних та ритмічних характеристик техніки. Аеробне навантаження в 

танцювальному фітнесі має три рівні інтенсивності: низький, середній і високий. 

Звичайно їхній вплив оцінюють за рахунок зовнішніх ознак та ЧСС. У 

дослідженні було дібране навантаження із урахуванням оцінювання вихідних 

параметрів адаптаційно-компенсаторних реакції організму нетренованих жінок 

молодого віку на перше тренувальне заняття з танцювального фітнесу.  

3. Дослідження динаміки морфофункціональних показників жінок 18–21-

річного віку в процесі використання програм занять із танцювального та 

силового фітнесу вказало на таке:  

- показники морфометрії жінок молодого віку обох груп впродовж 

педагогічного експерименту мають здебільшого схожі достовірні (р≤0,05–0,01) 



209 

 

зміни обвідних розмірів. Пришвидшені темпи приростів морфометричних 

показників протягом перших півтора місяця занять танцювального фітнесу 

нівелюються через три місяця занять. За підсумками стандартної тривалості 

фітнес-програм дещо вищі прирости показників обвідних розмірів плеча (4,68 %) 

наявні для учасниць групи А (силовий фітнес) та стегна (2,62 %) – групи Б 

(танцювальний фітнес);  

- достовірні позитивні зміни (р≤0,05) показників безжирової маси та 

активної клітинної маси наявні лише в жінок молодого віку, що займалися за 

програмою силового фітнесу. В інших показниках: (абсолютних та відносних 

даних жирової маси, відносних даних активної клітинної маси) достовірні (1,25–

8,40 %, р≤0,05–0,01) зміни присутні у жінок обох груп;  

- за показниками фізичної підготовленості зафіксовано достовірно 

(р≤0,01) вищі позитивні зміни для жінок молодого віку, що займалися за 

програмою силового фітнесу (23,49–102,86 %, р≤0,05–0,01), порівняно з тими, 

що займалися за програмою танцювального фітнесу (5,75–43,39 %, р≤0,05–0,01). 

4. Збереження параметрів біохімічних показників в умовах використання 

силового та танцювального напрямів фітнесу в межах установлених 

фізіологічних норм свідчить про відповідність фізичного навантаження обох 

фітнес-програм функціональним можливостям організму учасниць дослідження. 

Проте спостерігаються кращі (р≤0,05– 0,01) кінцеві показники базального рівня 

концентрації ферменту лактатдегідрогенази, тестостерону, кортизолу, 

креатиніну, кальцію та фосфору в сироватці крові жінок молодого віку в умовах 

використання програми силового напряму фітнесу, що вказує на вищу 

ефективність розгортання адаптаційних процесів в організмі.  

5. Порівняння адаптаційно-компенсаторних реакцій організму жінок 

молодого віку на фізичні навантаження, притаманні кожному виду фітнесу на 

початку та в кінці дослідження, виявило що підвищення адаптаційних 

можливостей організму нетренованих жінок зазначеної вікової групи впродовж 

трьох місяців занять відбувається в процесі використання програми силового 

фітнесу. Це спостерігається в тому, що попри те, що навантаження збільшилися, 
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реакція організму на стресовий подразник стала менше, а в умовах м’язової 

діяльності під час занять танцювальним фітнесом відбувається прояв 

компенсаторних реакцій та значних енергозатрат, що підтверджено 

результатами біохімічного контролю показників крові жінок на всіх етапах 

дослідження.  

Перспективи подальших досліджень можуть полягати в пошуку інших 

інформативних комплексних методів діагностування визначення адаптаційних 

змін в організмі осіб різного віку та статі в умовах інтенсивної м’язової 

діяльності різного характеру та спрямованості; застосуванні комплексних 

морфометричних, функціональних та біохімічних методів діагностування 

адаптаційних змін в організмі жінок під час дослідження впливу навантажень 

анаеробного та аеробного характеру за умов використання певних моделей 

м’язової діяльності (фітнес-програм). 
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