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 ОЗДОРОВЧИЙ ВПЛИВ ЗАНЯТЬ АКВАФІТНЕСОМ НА ОРГАНІЗМ ЖІНОК ПЕРШОГО ЗРІЛОГО ВІКУ 
 
Мета роботи: виявити оздоровчий вплив аквафітнесу на фізіологічні показники жінок першого зрілого віку. Для 

вирішення поставлених в роботі завдань використовувалися такі методи дослідження: теоретичний аналіз і 
узагальнення даних науково-методичної літератури; педагогічні методи; антропометричні методи дослідження; 
фізіологічні методи (життєвий індекс, силовий індекс, індекс Робінсона, проба Штанге, проба Генчі, індекс Кердо, проба 
Руф’є, індекс функціональних змін (індексом Кетле); методи математичної статистики. Перевірку статистичної 
значущості розходження показників до й після експерименту нами зроблено за допомогою непараметричних критеріїв 
Вілкоксона (р≤0,05), які застосовувалися для встановлення зрушень відповідних показників. Дослідження проводилися на 
базі фітнес клубу «Sport Live» м. Чернівці.  У перетворювальному експерименті взяли участь 24 жінки у віці 21-31 роки. 
Заняття проводилися згідно з розробленою нами комплексною програмою з аквафітнесу, яка розрахована на 6 місяців. 
Тривалість заняття 60-80 хвилин, три рази на тиждень. Розроблена нами програма включала в себе вправи з арсеналу 
аквастрейчінг, гідрошейпінг, акваданс, акваритміка, аквабілдінг, аква-тайбо. Результати. Отримані дані показників 
соматичного здоров’я жінок 21-31 років свідчать про достовірне покращення результатів (р≤0,05) антропометрії, 
функціонального стану серцево-судинної, респіраторної системи. У ході перетворювального експерименту покращилися 
показники: життєвого індексу з 45,96±4,69 до 48,88±0,68; силового індексу з 35,80±1,07 до 43,26±0,71; індексу Робінсона з 
85,72±12,34 до 89,63±10,11; проби Штанге з 30,28±10,32 до 37,78±12,34; проби Генчі з 16,48±4,24 до 25,19±4,58; індексу 
Кердо з 5,23±10,16 до 0,86±8,34; проби Руф’є з 12,21±4,26 до 8,03±2,14. Висновки. Ефективність програми занять 
аквафітнесом для жінок першого зрілого віку підтверджується результатами позитивних змін маси тіла, поліпшенням 
стану серцево-судинної і дихальної систем організму. Запропонована програма занять забезпечує оптимізацію рівня 
фізичного, функціонального і психічного стану, рішення задач корекції і профілактики функціональних порушень у стані 
здоров’я та дозволяє задовольнити потреби в сфері дозвілля, відпочинку та самовдосконалення жінок першого зрілого 
віку. 
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Ключові слова: зрілий вік, оздоровчо-рекреаційна рухова активність, аквафітнес. 
 
Гакман А.В., Дудицкая С.П., Слобожанинов А.А., Ковтун О.А. Оздоровительное влиянием занятий 

аквафитнес на организм женщин первого зрелого возраста. Цель работы: выявить оздоровительное воздействие 
аквафитнесу на физиологические показатели женщин первого зрелого возраста. Для решения поставленных в работе 
задач использовались следующие методы исследования: теоретический анализ и обобщение данных научно-
методической литературы; педагогические методы; антропометрические методы исследования; физиологические 
методы (жизненный индекс, силовой индекс, индекс Робинсона, проба Штанге, проба Генчи, индекс Кердо, проба Руфье, 
индекс функциональных изменений (индексом Кетле); методы математической статистики. Проверку 
статистической значимости различия показателей до и после эксперимента нами сделано с помощью 
непараметрических критериев Вилкоксона (р ≤ 0,05), которые применялись для установления сдвигов 
соответствующих показателей. Исследования проводились на базе фитнес клуба «Sport Live» г.. Черновцы. В 
преобразовательной эксперименте приняли участие 24 женщины в возрасте 21-31 года. Занятия проводились согласно 
разработанной нами комплексной программой по аквафитнесу, которая рассчитана на 6 месяцев. Продолжительность 
занятия 60-80 минут, три раза в неделю. Разработанная нами программа включала в себя упражнения из арсенала 
аквастрейчинг, гидрошейпинг, акваданс, акваритмика, аквабилдинг, аква-тайбо. Результаты. Полученные данные 
показателей соматического здоровья женщин 21-31 лет свидетельствуют о достоверном улучшении результатов 
(р≤0,05) антропометрии, функционального состояния сердечно-сосудистой, дыхательной системы. В ходе 
преобразовательного эксперимента улучшились показатели: жизненного индекса с 45,96 ± 4,69 до 48,88 ± 0,68; силового 
индекса с 35,80 ± 1,07 до 43,26 ± 0,71; индекса Робинсона с 85,72 ± 12,34 до 89,63 ± 10,11; пробы Штанге с 30,28 ± 10,32 
до 37,78 ± 12,34; пробы Генчи с 16,48 ± 4,24 до 25,19 ± 4,58; индекса Кердо с 5,23 ± 10,16 до 0,86 ± 8,34; пробы Руфье с 
12,21 ± 4,26 до 8,03 ± 2,14. Выводы. Эффективность программы занятий аквафитнесом для женщин первого зрелого 
возраста подтверждается результатами положительных изменений массы тела, улучшением состояния сердечно-
сосудистой и дыхательной систем организма. Предлагаемая программа занятий обеспечивает оптимизацию уровня 
физического, функционального и психического состояния, решение задач коррекции и профилактики функциональных 
нарушений в состоянии здоровья и позволяет удовлетворить потребности в сфере досуга, отдыха и 
самосовершенствования женщин первого зрелого возраста. 

Ключевые слова: зрелый возраст, оздоровительно-рекреационная двигательная активность, аквафитнес. 
 
Anna Hakman, Svitlana Duditska, Andriy Slobozhaninov, Kovtun Olha. Health effects of aqua fitness on the body 

of women of the first mature age. Purpose: to identify the health effects of aquafitness on physiological parameters of women of 
the first mature age. The following research methods were used to solve the tasks set in the work: theoretical analysis and 
generalization of data of scientific and methodological literature; pedagogical methods; anthropometric research methods; 
physiological methods (vital index, strength index, Robinson index, Stange test, Genchi test, Kerdo index, Rufier test, index of 
functional changes (Kettle index); methods of mathematical statistics. We checked the statistical significance of the difference 
between the indicators before and after the experiment using nonparametric Wilcoxon criteria (p≤0.05), which were used to establish 
the shifts of the corresponding indicators. The research was conducted on the basis of the fitness club "Sport Live" in Chernivtsi. The 
transformation experiment involved 24 women aged 21-31 years. Classes were held in accordance with our comprehensive aqua 
fitness program, which is designed for 6 months. Class duration is 60-80 minutes, three times a week. The program developed by us 
included exercises from the arsenal of aqua stretching, hydroshaping, aquadance, aquarism, aqua building, aqua taibo.  Results. 
The data obtained on the somatic health of women aged 21-31 years show a significant improvement in the results (p≤0.05) of 
anthropometry, the functional state of the cardiovascular, respiratory system, autonomic nervous system, physical condition and 
performance. During the conversion experiment, the following indicators improved: life index from 45.96 ± 4.69 to 48.88 ± 0.68; 
power index from 35.80 ± 1.07 to 43.26 ± 0.71; Robinson's index from 85.72 ± 12.34 to 89.63 ± 10.11; barbell samples from 30.28 
± 10.32 to 37.78 ± 12.34; Genchi samples from 16.48 ± 4.24 to 25.19 ± 4.58; Kerdo index from 5.23 ± 10.16 to 0.86 ± 8.34; Rufier's 
test from 12.21 ± 4.26 to 8.03 ± 2.14. Conclusions. The effectiveness of the aqua fitness program for women of the first adult age 
is confirmed by the results of positive changes in body weight, improvement of the cardiovascular and respiratory systems of the 
body. The proposed program of classes provides optimization of the level of physical, functional and mental condition, solving 
problems of correction and prevention of functional disorders in health and allows to meet the needs for leisure, recreation and self-
improvement of women of the first mature age. 

Key words: mature age, health and recreational physical activity, aqua fitness. 
 
Постановка проблеми. У сучасних умовах життя інтерес до занять фітнесом є досить високим [1, 4, 6, 8 та ін.]. 

Фізична активність дозволяє підтримувати себе в гарній фізичній формі, зміцнити і зберегти здоров'я, бути впевненим у собі, 
а значить вести повноцінний спосіб життя, перебувати в гармонії з собою і навколишнім середовищем. Така ситуація в 
суспільстві характеризується розширенням засобів оздоровчої фізичної культури, створенням нових програм фітнесу і 
технологій [2, 3, 16, 20 та ін.]. 

В даний час предметом численних досліджень є вивчення рівня фізичного стану (РФС) жінок першого зрілого віку і 
шляхів його підвищення [1, 4, 5, 7 і ін]. Аналіз останніх публікацій, пов'язаних з питаннями впливу занять фітнесом на 
організм жінок, показав, що розвиток сфери рекреації і оздоровчої фізичної культури в даний час не може обійтися без 
науково обґрунтованого впровадження сучасних інноваційних технологій в фітнес індустрію [6, 9, 14, 17 та ін.]. 

Дослідники з питань фізичного виховання вважають, що обсяг рухової активності за тиждень має становити 6-10 
годин для людей старших 25 років, для осіб18-25 років – 10-14 годин, для школярів – 14-21 годин, а для дошкільнят – 21-28 
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годин в тиждень [11, 20]. 
Як відзначають багато фахівців [10, 12, 15, 19, 20] при побудові оздоровчих занять для жінок першого зрілого віку 

слід враховувати такі фактори, як професійна діяльність і стан здоров'я займаються, а в основі методики занять з жінками 
повинен лежати принцип біологічної доцільності в підборі фізичних вправ, що обумовлено специфікою будови жіночого 
організму. 

Оздоровчі програми фізичних вправ для жінок відрізняються між собою не тільки параметрами засобів, а й 
спрямованістю, і ефективністю впливу. Вивчення впливу різних програм вправ оздоровчої фізичної культури є актуальним і 
найменш розробленим на сьогоднішній день [8, 13, 18]. 

Оздоровчі програми з аквафітнесу є найбільш популярними серед жінок зрілого віку. Заняття аквааеробікою, згідно 
з дослідженнями Жук Г., Хабінець Т. (2015); Кашуби В., Гончарової Н., Ткачової А., Прилуцької Т. (2019); Козій Т., 
Тарасової О. (2012); Eva Rýzková, Jana Labudov, Ľuboš Grznár, Matej Šmída (20118); Goncharova N., Kashuba V., Tkachova A., 
Khabinets T., Kostiuchenko O., Pymonenko M. (2020), впливають на функціональний стан опорно-рухового апарату, розвиток 
дихальної системи і рівень психоемоційного стану. Однак, останнім часом помітно прояв інтересу жінок до занять 
аквафітнесом для відновлення сил, забезпечення гарної спортивної форми та стану здоров'я. 

Мета роботи: виявити оздоровчий вплив аквафітнесу на фізіологічні показники та рівень фізичної підготовленості 
жінок першого зрілого віку. 

Матеріал та методи дослідження. Для вирішення поставлених в роботі завдань використовувалися такі методи 
дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури; педагогічні методи; антропометричні 
методи дослідження; фізіологічні методи (життєвий індекс, силовий індекс, індекс Робінсона, проба Штанге, проба Генчі, 
індекс Кердо, проба Руф’є, методи математичної статистики. Перевірку статистичної значущості розходження показників до 
й після експерименту нами зроблено за допомогою непараметричних критеріїв Вілкоксона (р<0,05), які застосовувалися для 
встановлення зрушень відповідних показників. 

Дослідження проводилися на базі фітнес клубу «Sport Live» м. Чернівці.  У перетворювальному експерименті взяли 
участь 24 жінки у віці 21-31 року з різним стажем занять. Заняття проводилися згідно з розробленою нами комплексною 
програмою з аквафітнесу, яка розрахована на 6 місяців. Тривалість заняття 60-80 хвилин, три рази на тиждень. Розроблена 
нами програма включала в себе вправи з арсеналу аквастрейчінг, гідрошейпінг, акваданс, акваритміка, аквабілдінг, аква-
тайбо. Програма занять охоплювала виконання вправ в аеробному, силовому чи змішаному режимах, що забезпечувало 
різнобічний вплив на системи організму тих хто займається. До початку перетворювального експерименту жодна із 
респонденток не займалися аквафітнесом. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Вивчаючи оздоровчий вплив занять аквафітнесом на організм жінок 
першого зрілого віку, ми використовували критерії ефективності оздоровчих занять, серед яких важливе місце займає 
підвищення функціональних резервів організму тих, хто займається. Отож, після впровадження запропонованої програми 
оздоровчих занять жінок першого зрілого віку із використанням засобів аквафітнесу, її  ефективність, нами перевірено за 
допомогою визначення показників функціонального стану організму жінок 21–35років до та після експерименту.  

Дослідження морфофункціонального стану жінок першого зрілого віку дозволило виявити, що за більшістю 
показників даний контингент мав середній та нижче середнього рівень морфофункціонального та фізичного стану на початку 
дослідження (табл. 1). Саме, тому усім досліджуваним було дозволено займатися фізичними вправами без значних 
обмежень.  

Таблиця 1 
Показники соматичного здоров’я жінок першого зрілого віку (n=24) 

 
Показники 

Статистичні показники 

Початок дослідження Кінець дослідження 

X m X m 

Життєвий індекс, мл/кг 45,96 4,69 48,88 0,68* 

Силовий індекс, % 35,80 1,07 43,26 0,71* 

Індекс Робінсона, ум.од. 85,72 12,34 89,63 10,11 

Проба Штанге, с 30,28 10,32 37,78 12,34 

Проба Генчі, с 16,48 4,24 25,19 4,58* 

Індекс Кердо, ум. од. 5,23 10,16 0,86 8,34* 

Проба Руф’є, ум.од. 12,21 4,26 8,03 2,14* 

Примітка:* р<0,05 
Після проведення педагогічного (перетворювального) експерименту, нами було виявлено позитивний вплив на 

показники соматичного здоров’я жінок першого зрілого віку. Життєвий індекс респонденток визначено на рівні 45,96±4,69 
мл/кг на початку експрименту. Проте, наприкінці дослідження виявлено позитивну динаміку. І середні показники життєвого 
індексу збільшилися на 48,88±0,68 мл/кг. Саме такі результати вказують на потребу розвитку дихальної системи жінок  
першого зрілого віку, чого можна досягти за допомогою включення спеціальних вправ під час проведення занять 
аквафітнесом. Підтвердження рівня функціонування дихальної системи визначено також за  показниками проби Штанге та 
Генчі.  

На початку дослідження показники силового індексу були на рівні, нижчому за середній, і відповідали 35,80±1,07 %. 
Однак, завдячуючи позитивного впливу засобів аквафітнесу, у кінці дослідження виявлено 43,26±0,71 %.  

Як відомо, при виборі обсягу фізичного навантаження слід враховувати функціональний стан серцево-судинної 
системи У ході нашого дослідження ми використовували Індекс Робінсона. Так, показники 85,72±12,34 виявлені на початку 
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дослідження відповідали середньому рівню, і підтверджували факт відсутності протипоказів для оздоровчих занять даної 
статево-вікової групи. Втім, впродовж занять аквафітнесом виявлено, що показники функціонування серцево-судинної 
системи  

Відомо, що відношення величини частоти серцевих скорочень і артеріального тиску в нормі залишається постійним. 
На основі цієї закономірності, для визначення стану вегетативної нервової системи використовують індекс Кердо. 
Характеристика викиду крові міокардом при визначені індексу Кердо свідчить про відхилення від норми (як норму в 
спеціальній літературі пропонують значення показників близькі до одиниці). Після проведення нами перетворювального 
експерименту, виявлено, що середнє значення Індекса Кердо дорівнював 0,80±8,34 ум. од. 

Наступним критерієм ефективності нашої програми виступив Індекс Руф’є. Початкові дані 12,21±1,26 індексу Руф’є, 
вказують на низьку адаптацію серцево-судинної системи до навантаження без відсутності патології. Причиною можуть бути 
гіподинамія та малорухомий спосіб життя. Після перетворювального експерименту показники індексу Руф’є покращилися на 
4,18 ум.од. 

Відношення маси тіла в грамах до довжини тіла в сантиметрах визначалася згідно з індексом Кетле. Нормативом 
для жінок визнається величина індексу, рівна 325-365 г / см. В результаті було виявлено, що у 70,8 % випробовуваних маса 
тіла знаходиться в межах норми, а у 29,2 % є відхилення за цим показником, а саме спостерігається надлишкова маса тіла. 
Слід так само відзначити, що на початку курсу занять значення ІМТ у 70,8 % можна побачити жінок відповідали нормі, а у 
29,2 % була виявлена надмірна маса тіла. 

Висновки. Теоретичний аналіз даного питання свідчить про те, що одним із найпопулярніших видів фітнесу через 
свою доступність, емоційність та ефективність є заняття в умовах водного середовища, а саме аквафітнес з його 
різновидами (аквастрейчінг, гідрошейпінг, акваданс, акваритміка, аквабілдінг, аква-тайбо). Однак у доступній нам літературі 
ми не зустріли джерел, присвячених вивченню оздоровчого впливу різновидів аквафітнесу на організм жінок першого зрілого 
віку. 

Розширені та доповненні відомості про позитивний вплив занять аквафітнесом на організм жінок першого зрілого 
віку. Отримані дані показників соматичного здоров’я жінок 21-31 років свідчать про достовірне покращення результатів 
(р≤0,05) антропометрії, функціонального стану серцево-судинної, респіраторної системи, вегетативної нервової системи, 
фізичного стану та працездатності. У ході перетворювального експерименту покращилися показники: життєвого індексу з 
45,96±4,69 до 48,88±0,68; силового індексу з 35,80±1,07 до 43,26±0,71; індексу Робінсона з 85,72±12,34 до 89,63±10,11; 
проби Штанге з 30,28±10,32 до 37,78±12,34; проби Генчі з 16,48±4,24 до 25,19±4,58; індексу Кердо з 5,23±10,16 до 
0,86±8,34; проби Руф’є з 12,21±4,26 до 8,03±2,14.  

Перспективи подальших досліджень пов'язані з розробкою науково обґрунтованих фітнес програм занять для жінок, 
які бажають підвищити свій рівень фізичного стану з використанням нових технічних засобів і тренажерів. 
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