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МОДЕЛЬ ЕФЕКТИВНОСТІ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ АКВАФІТНЕСОМ ІЗ ЖІНКАМИ ПЕРШОГО ПЕРІОДУ 
ЗРІЛОГО ВІКУ 

 
Особливості адаптації осіб різних морфологічних типів до фізкультурно-оздоровчих занять досліджено 

фрагментарно – за окремими видами рухової активності і в окремих вікових групах. Урахування морфо-функціональних 
особливостей при проведенні фізкультурно-оздоровчих занять забезпечить реалізацію принципу індивідуалізації 
фізичних навантажень. Встановлено, що представниці різних морфологічних типів мають істотні відмінності змін 
показників фізичного розвитку та функціональної підготовленості під впливом занять аквафітнесом. Розроблена 
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модель ефективності демонструє особливості адаптації жінок першого періоду зрілого віку різних морфологічних 
типів до фізкультурно-оздоровчих занять аквафітнесом. Дану модель доцільно використовувати при програмуванні 
занять аквафітнесом з метою диференціювання навантажень у залежності від морфо-функціональних особливостей. 
Такий підхід дозволить враховувати індивідуальні особливості жінок першого періоду зрілого віку при проведенні таких 
занять, що підвищить їх ефективність. 

Ключові слова: модель, аквафітнес, жінки, соматотип. 
 

Miroshnichenko V., Drachuk S., Havrylova N., Оnyshchuk V., Lyakhovets L., Riabchenko V. Model of 
effectiveness of physical education and health-improving aquafitness classes with women of the first period of mature 
age. The peculiarities of adaptation of individuals of different morphological types to physical education and health classes have 
been studied fragmentarily – by individual types of motor activity and in individual age groups. Taking into account morpho-
functional features when conducting physical education and health classes will ensure the implementation of the principle of 
individualization of physical activity. The purpose of the study is to develop a model of the effectiveness of of physical education 
and health-improving aquafitness classes based on data on the adaptation characteristics of women in the first period of mature 
age of different somatotypes. The study involved women aged 25-35 who had no experience in sports. It has been established that 
representatives of different morphological types have significant differences in the dynamics of indicators of physical development 
and functional fitness under the influence of aquafitness classes. Adaptive changes in representatives of endomorphic and 
endomorphic-mesomorphic somatotypes are more pronounced than in representatives of ectomorphic and balanced somatotypes. 
The developed efficiency model demonstrates the peculiarities of adaptation of women of the first period of mature age of different 
morphological types to aquafitness classes. This model is advisable to use when programming aquafitness classes in order to 
differentiate loads depending on morpho-functional features. This approach will allow taking into account the individual 
characteristics of women in their first period of mature age when conducting such classes, which will increase their effectiveness.  

Keywords: model, aquafitness, women, somatotype. 
 
Постановка проблеми. Доведено, що схильність до тренованості обумовлена соматотипом, морфо-

функціональними та психофізіологічними особливостями людини. Тому вкрай важливо здійснити пошук генетичних 
маркерів (стійких ознак організму, жорстко пов’язаних із генотипом які легко визначити), за якими можна на майбутнє 
прогнозувати прояв іншої характеристики, у цьому випадку – схильності до розвитку (або прояву) певних фізичних якостей 
[10]. Соматотип може бути одним із таких маркерів.  

Особливості адаптаційних змін у спортсменів різних морфологічних типів під впливом тренувань у різних видах 
спорту досліджено достатньо глибоко [10; 11]. Разом з тим особливості адаптації осіб різних морфологічних типів до 
фізкультурно-оздоровчих занять досліджено за окремими видами рухової активності і в окремих вікових групах.  

Аквафітнес – це один із сучасних видів рухової активності, який набув популярності, особливо серед осіб першого 
зрілого віку. Крім цього заняття фізичними вправами у водному середовищі є безпечними для осіб із надмірною масою тіла 
за рахунок часткової нейтралізації гравітації а також особливості жирової тканини, яка є легшою за воду і відіграє роль 
поплавця [1].  

Дослідження особливостей адаптації жінок різних соматотипів під впливом фізкультурно-оздоровчих занять 
аквафітнесом дозволить розробити модель ефективності таких занять, орієнтуючись на яку можна корегувати програми 
занять відповідно до морфо-функціональних особливостей жінок.    

Аналіз літературних джерел. Моделювання у спорті – поширена практика [9, 10]. Але при проведенні 
фізкультурно-оздоровчих занять застосування даної технології не має такого широкого розповсюдження. Разом з тим на 
доцільність розробки та використання моделей у оздоровчому напрямку фізичної культури вказують ряд провідних 
фахівців, зокрема, Пангелова Н.Є. зі співав. [5], Furman Yu. et. al. [8] та інші.  

У своїх попередніх публікаціях ми презентували модель ефективності фізкультурно-оздоровчих занять 
плаванням із жінками першого періоду зрілого віку, яка демонструє особливості адаптаційних змін показників фізичного 
розвитку, фізичної і функціональної підготовленості [3]; моделі фізичної підготовленості жінок першого періоду зрілого віку, 
які демонструють істотні відмінності у прояві фізичної підготовленості у представниць різних морфологічних типів [4]; 
концептуальну модель фізкультурно-оздоровчих занять бігом із жінками першого періоду зрілого віку, яка визначає 
методологічні підходи, методи і засоби які доцільно застосовувати при проведенні таких занять [2]. Даних про розроблені 
моделі ефективності фізкультурно-оздоровчих занять аквафітнесом, які відображають особливості адаптації жінок першого 
періоду зрілого віку різних соматотипів, ми не виявили.  

Мета статті – на основі даних про особливості адаптації жінок першого періоду зрілого віку різних соматотипів 
розробити модель ефективності фізкультурно-оздоровчих занять аквафітнесом.  

Виклад основного матеріалу дослідження. У дослідженні взяли участь 82 жінки першого періоду зрілого віку які 
відвідували заняття аквафітнесом кондиційного спрямування. Усі досліджувані у минулому не займалися спортом та не 
мали тривалого досвіду системних фізкультурно-оздоровчих занять. Протягом 24 тижнів досліджувані займалися за 
типовою програмою аквафітнесу, тобто при проведенні занять інноваційні рішення не застосовувалися. Заняття проводили 
тричі на тиждень. У жінок за методом Carter & Heath [7] визначили соматотип і умовно розподілили по групам за 
соматотипом. Ефективність занять визначали за динамікою показників фізичного розвитку (маси тіла, індексу маси тіла 
(ІМТ), відсоткового вмісту жиру і м’язів в організмі, рівнем вісцерального жиру), фізичної підготовленості (за 
загальноприйнятими тестами) та функціональної підготовленості (за відносними показниками аеробної роботоздатності – 
VO2 max і ПАНО та анаеробної роботоздатності – 10- та 30-секундними Вінгейтськими анаеробними тестами та 60-
секундним анаеробним тестом Shogy & Cherebetin [6]).   
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Дані таблиці 1 засвідчують, що під впливом таких занять у групі жінок яка об’єднує представниць усіх соматотипів 
серед показників фізичного розвитку виявлено зниження маси тіла та ІМТ.  

Ефективними заняття аквафітнесом були і стосовно удосконалення функціональної підготовленості. Дані таблиці 
1 вказують на зростання показників за усім спектром режимів енергозабезпечення м’язової діяльності: анаеробним 
алактатним, анаеробним лактатним, та аеробним.  

Позитивний вплив таких занять виявлено і стосовно фізичної підготовленості, оскільки встановлено вірогідне 
зростання більшості показників, окрім сили правої і лівої кисті та гнучкості (таблиця 1). 

Таблиця 1 
Показники фізичного розвитку, фізичної і функціональної підготовленості жінок 25-35 років які зазнали 

вірогідних змін під впливом занять аквафітнесом (n = 82) 

 
Показники 

Середня величина  ± m 

до початку занять через 12 тижнів через 24 тижні         

Показники фізичного розвитку 

Маса тіла, кг 63,7±0,80 62,7±0,70 61,3±0,60* 

ІМТ, кг·(м2)-1 22,2±0,28 21,8±0,24 21,3±0,20** 

Показники функціональної підготовленості 

ВАнТ 10, кгм·хв-1·кг-1    38,0±0,41 40,9±0,48*** 43,5±0,54*** 

ВАнТ 30, кгм·хв-1·кг-1    34,5±0,34 37,0±0,45*** 39,2±0,45*** 

МКЗМР, кгм·хв-1·кг-1    24,5±0,29 25,8±0,26** 27,0±0,27*** 

ПАНО, Вт·кг-1 2,2±0,03 2,3±0,02** 2,3±0,02** 

VO2 max, мл·хв-1·кг-1   40,9±0,39 42,0±0,38* 43,7±0,37*** 
Показники фізичної підготовленості 

Біг 2000 м, хв 12,56±0,113 12,38±0,110 12,22±0,108* 

Біг 100 м, с    18,3±0,13 18,1±0,13 17,9±0,11* 

Стрибок у довжину з місця, см 163,8±1,59 167,0±1,59 171,2±1,32*** 

Човниковий біг 4 х 9 м, с    11,4±0,06 11,3±0,06 11,2±0,06* 
 

Піднімання тулуба в сід із 
положення лежачи за 1 хв, 
рази 

 
37,4±0,75 

 
39,4±0,68 

 
41,2±0,63*** 

 

Згинання та розгинання рук в 
упорі лежачи, рази 

 
8,3±0,54 

 
9,2±0,54 

 

 
9,9±0,54* 

 

Примітки:  1. * – вірогідність відмінності показників від вихідних даних;  
2. кількість позначок відповідає: * - p < 0,05; ** - р < 0,01; *** - р < 0,001 
 

Досліджуючи адаптацію жінок різних соматотипів під впливом фізкультурно-оздоровчих занять аквафітнесом, ми 
виявили що представниці різних морфологічних типів мають істотні відмінності, характерні кожному соматотипу.  

Узагальнивши дані про особливості адаптації жінок різних соматотипів,  із даними про вплив таких занять на 
жінок без урахування соматотипу, ми розробили модель ефективності занять аквафітнесом яка відображена на рисунку 
1. 

Дану модель доцільно використовувати для диференційованого підбору навантажень, враховуючи морфо-
функціональні особливості жінок першого періоду зрілого віку різних соматотипів. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Функціональна підготовленість 
Зростання показників за усім 
спектром режимів 
енергозабезпечення м’язової 
діяльності 

Фізичний розвиток 

- - зниження маси тіла; 
- - зниження ІМТ 

 

Ефективність для жінок без урахування соматотипу 

 

Фізкультурно-оздоровчі заняття аквафітнесом 

Ефективність для жінок різних соматотипів 

Фізична підготовленість 

- зростання витривалості; 

- зростання швидкісної витривалості; 
- зростання вибухової сили; 
- зростання швидкісно-силової 
витривалості; 
- зростання силової витривалості 
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Рис. 1. Модель ефективності фізкультурно-оздоровчих занять аквафітнесом з жінками першого періоду зрілого 
віку 

Висновки. Фізкультурно-оздоровчі заняття аквафітнесом є ефективним засобом для корекції маси тіла та 
удосконалення функціональної підготовленості за показниками усього спектру режимів енергозабезпечення м’язові 
діяльності. Разом з тим слід враховувати, що у представниць різних соматотипів адаптаційні реакції на такі заняття 
неоднакові. Модель ефективності занять аквафітнесом наочно демонструє особливості адаптації жінок першого періоду 
зрілого віку різних соматотипів. 

Перспективи подальших досліджень слід спрямувати на розробку моделей ефективності фізкультурно-
оздоровчих занять різними видами рухової активності.  
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ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНІ РЕЗЕРВИ ОРГАНІЗМУ  

ЯК ОСНОВА ФОРМУВАННЯ НАВЧАЛЬНОЇ АДАПТАЦІЇ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 
 

У статті підтверджено важливість вивчення питання формування навчальної адаптації здобувачів освіти. 
Показано, що діагностичними маркерами адаптації студентів до освітнього процесу є функціональні показники 
серцево-судинної (адаптаційний потенціал кровообігу) та нервової (рівень ситуативної та особистісної тривожності) 
систем.  

Розкрито результати проведеного дослідження психофізіологічних резервів організму студентів початкових 
курсів. Зʼясовано, що у більшості студентів І-ІІ курсу переважає високий рівень тривожності, особливо у період 
заліково-екзаменаційної сесії, що зумовлено навчальним стресом, підсиленим воєнними подіями. Натомість 
середньогруповий рівень адаптаційного потенціалу студентів є задовільним  що  характеризується достатніми 
функціональними можливостями організму. 

За результатами дослідження визначено необхідність регулярного моніторингу функціонального стану 
серцево-судинної та центральної нервової систем організму студентів І-ІІ курсів. Встановлено, що педагогічні заходи, 
спрямовані на підвищення ефективності навчальної адаптації, мають передбачати раціонально організовану рухову 
активність. Обґрунтовано важливість включення у  навчальні плани підготовки фахівців незалежно від спеціальності 
для студентів 1-го та 2-го курсу курсу освітнього компоненту «Фізичне виховання» з метою підвищення 
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