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Анотація. Актуальність дослідження зумовлена зростанням психоемоційного та фізичного наван-
таження у жінок першого періоду зрілого віку, що потребує ефективних методів підтримки здоров’я 
та фізичної активності. Аквафітнес, поєднуючи безпечне водне середовище з корекційним і трену-
вальним впливом, сприяє розвитку рухових якостей, покращенню кардіореспіраторної системи 
та психоемоційного стану. Розроблення структурно-етапної моделі занять забезпечує диференційо-
ваний підхід до тренувального процесу, підвищуючи ефективність і стійкість результатів у жінок з різ-
ними типами тілобудови.

Мета дослідження полягає в розробленні та теоретичному обґрунтуванні програми оздоровчих 
занять з аквафітнесу для жінок першого періоду зрілого віку з урахуванням диференційованого під-
ходу. У ході дослідження здійснено теоретичний аналіз науково-методичної літератури, оцінювання 
мотиваційних пріоритетів жінок щодо занять аквафітнесом, антропометричні методи, функціональні 
дослідження та методи математичної статистики. Розроблено програму оздоровчих занять з вико-
ристанням диференційованого підходу для жінок першого періоду зрілого віку, що включає визна-
чення організаційно-методичних умов, цілі, завдань, засобів та методів, а також етапів проведення 
занять. Основну увагу зосереджено на розкритті всіх етапів тренувального процесу з урахуванням 
типів тілобудови, принципів оздоровчого тренування та рекомендацій провідних дослідників. Запро-
поновано структурно-етапну модель аквафітнесу для жінок першого періоду зрілого віку з різними 
типами тілобудови, яка забезпечує диференційовану організацію занять, розвиток рухових якостей, 
покращення фізичного та психоемоційного стану, регулювання об’ємних параметрів тіла відповідно 
до індивідуальних особливостей.

Ключові слова: аквафітнес, структурно-етапна модель, жінки першого періоду зрілого віку, дифе-
ренційований підхід, типи тілобудови.
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Abstract. The relevance of this study is determined by the increasing psycho-emotional and physical 
load experienced by women in the early middle age, which creates the need for effective methods to 
maintain health and physical activity. Aqua fitness, combining a safe aquatic environment with corrective 
and training effects, contributes to the development of motor skills, improvement of the cardiorespiratory 
system, and psycho-emotional state.

The aim of the study is to develop and theoretically substantiate a program of aqua fitness classes for 
women in early middle age, taking into account a differentiated approach. The research methods included 
theoretical analysis of scientific and methodological literature, assessment of women’s motivational 
priorities regarding aqua fitness, anthropometric methods, functional studies, and statistical analysis.

The developed wellness program employs a differentiated approach, which includes defining 
organizational and methodological conditions, goals, objectives, means and methods, as well as the stages 
of conducting sessions. Special attention was paid to detailing all stages of the training process, considering 
somatotype differences, principles of wellness training, and recommendations of leading researchers.

The proposed structural-stage model of aqua fitness for women in the early middle age with different 
somatotypes ensures a differentiated organization of sessions, promotes the development of motor skills, 
improves physical and psycho-emotional condition, and regulates body volume parameters according to 
individual characteristics.

Key words: aqua fitness, structural-stage model, women in early middle age, differentiated approach, 
somatotypes.

Постановка проблеми. Сучасні умови життя 
характеризуються високим рівнем психоемоцій-
них і фізичних навантажень, що особливо від-
чувається у жінок першого періоду зрілого віку 
[10]. Саме в цей період відбуваються значні фізіо-
логічні та соціальні зміни, які потребують підтри-
мання належного рівня фізичної працездатності, 
профілактики гіподинамії та збереження здо-
ров’я [7]. Одним з найефективніших засобів зміц-
нення здоров’я та підвищення фізичної актив-
ності жінок цієї вікової категорії є аквафітнес, що 
поєднує оздоровчий, корекційний і тренуваль-
ний вплив [11].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Практичний досвід і наукові дослідження свід-
чать про те, що традиційні програми аквафітнесу 
часто мають загальний характер і не врахову-
ють індивідуальних особливостей тілобудови, 
які істотно впливають на сприйняття фізичного 
навантаження, ефективність тренувань і кінцеві 
результати [14; 15]. Для жінок астенічного, нор-
мостенічного, гіперстенічного типів тілобудови 
характерні різні морфофункціональні показники, 
що потребують диференційованого підходу до 
підбору вправ та їхньої інтенсивності [16].

Реалізація такої диференціації ефективно 
досягається через чітке структурування занять 
на підготовчий, основний та підтримувальний 
етапи, що дає змогу забезпечити поступову 
адаптацію організму до фізичних навантажень, 
раціональному розвитку фізичних якостей і три-
валому збереженню досягнутих результатів [8; 
12; 13]. Поєднання принципу етапності з ураху-
ванням індивідуальних морфофункціональних 

особливостей жінок першого періоду дорослого 
віку в процесі тренувань з аквафітнесу відповідає 
сучасним науково-методичним підходам і ство-
рює передумови для підвищення ефективності 
занять, гармонійного розвитку фізичних якостей, 
корекції маси тіла та зміцнення здоров’я в умовах 
сучасного ритму життя [6; 9; 10].

Метою дослідження є розроблення та тео-
ретичне обґрунтування програми оздоровчих 
занять з аквафітнесу для жінок першого періоду 
зрілого віку з урахуванням диференційованого 
підходу.

Методи дослідження. У ході попередніх дослі-
джень використовувались теоретичний аналіз 
науково-методичної літератури, мотиваційні пріо-
ритети жінок до занять аквафітнесом, метод антро-
пометрії, метод індексів, функціональні методи 
дослідження та методи математичної статистики.

Розроблення програми оздоровчих занять 
аквафітнесу із застосуванням диференційова-
ного підходу з жінками першого періоду зрілого 
віку включало визначення організаційно-мето-
дичних умов реалізації диференційованого під-
ходу, мети, завдань занять, засобів та методів, 
принципів, етапів впровадження.

Виклад основного матеріалу. Узагальнення 
літературних джерел та аналіз спеціальної літе-
ратури показали, що наявні дослідження не про-
понують нових сучасних програм оздоровчих 
занять для цього контингенту, побудованих з ура-
хуванням етапності та періодів оздоровчо-трену-
вального процесу.

У ході дослідження було встановлено від-
сутність науково обґрунтованих та ефективних 
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програм з аквафітнесу, що враховують дифе-
ренційований підхід до жінок першого періоду 
зрілого віку. Зокрема, не розроблено системати-
зованих рекомендацій щодо підбору засобів з різ-
них видів аквафітнесу, оптимальної амплітуди 
рухів, глибини води, використання спеціального 
інвентарю, градацій зон інтенсивності за показ-
никами ЧСС відповідно до типів тілобудови жінок 
та показників їхнього індексу маси тіла, кілько-
сті повторень, чергування вихідних положень, 
інтервалів відпочинку, що дають змогу досягти 
жінкам бажаних показників їхньої тілобудови.

Обґрунтування тривалості періодів впрова-
дження та етапів оздоровчо-тренувального про-
цесу методологічно співпадали з даними науков-
ців [1] які займалися цим питанням.

Під час обґрунтування необхідності засто-
сування тих чи інших засобів аквафітнесу ми 
враховували розробки Н. Гоглюватої (2007) 
та Т. Ткачової (2020), якими доведено, що для 
корекції фізичного стану жінок необхідним 
є використання раціонального співвідношення 
вправ різної спрямованості. Враховуючи досвід 
Н. Гоглюватої (2007) для корекції фізичного стану 
жінок, використовували раціональне співвідно-
шення вправ різної спрямованості.

Безпосереднє впровадження диференційова-
ного підходу у процесі занять аквафітнесом з жін-
ками першого періоду зрілого віку передбачало 
організацію структури побудови оздоровчого 
тренування, конструювання занять згідно з комп-
лексним типом уроку. Підготовча та заключна 
частини заняття включали вправи для всіх жінок 
без винятку. В основній частині кожного оздо-
ровчого заняття був проведений диференційо-
ваний підбір засобів з видів аквафітнесу з ура-
хуванням типу та показників ІМТ задля корекції 
тілобудови жінок.

Основну увагу у статті зосереджено на роз-
критті всіх етапів оздоровчо-тренувального 
процесу з жінками першого періоду зрілого віку 
з різними типами тілобудови. Ці етапи розро-
блено з урахуванням основних положень теорії 
оздоровчого тренування та рекомендацій про-
відних науковців [1; 5].

Упроваджений диференційований під-
хід, відповідно до рекомендацій Т. Круцевич 
(2018), умовно був розподілений на підготов-
чий, основний та підтримуючий періоди впро-
вадження. Останні, згідно з рекомендаціями 
Е. Мякінченко, М. Шестакової (2006), містили 
втягувальні етапи, етапи набуття та підтримання 
фізичної форми, етапи активного відпочинку [5].

На основі узагальнення науково-методичних 
положень було розроблено структурні етапи 
оздоровчо-тренувального процесу з впровад-
женням диференційованого підходу до занять 
аквафітнесом з жінками першого періоду зрі-
лого віку з різними типами тілобудови. Реалізація 
програми здійснювалася протягом 10 місяців та 
включала відвідування занять тричі на тиждень 
тривалістю 45 хвилин.

На останньому заняті останнього мікроциклу 
кожного етапу планувався поточний контроль. 
Мета поточного контролю – корекція змісту 
та спрямованості диференційованого підходу 
у процесі занять аквафітнесом з жінками пер-
шого періоду зрілого віку залежно від позитив-
них змін маси та обвідних розмірів тіла. Він вклю-
чав визначення довжини та маси тіла, ОГК, обвід 
плеча, талії, стегна, сідниць, гомілки та зап’ястя.

Відповідно до етапності оздоровчо-трену-
вального процесу, підготовчий період впро-
вадження розробленого диференційованого 
підходу відповідав втягувальному етапу оздоро-
вчо-тренувального процесу. Під час планування 
занять враховувалися дані анкетування жінок [4].

Характерною рисою підготовчого періоду 
було уточнення техніки виконання базових рухів 
аквафітнесу. Завдання підготовчого періоду поля-
гало в ознайомленні та/або розучуванні базових 
елементів аквафітнесу, а також навчанню та вдо-
сконаленню техніки виконання засобів з видів 
аквафітнесу.

Особливістю основного періоду було те, що 
здійснювався варіативний добір тренувальних 
засобів з видів аквафітнесу з урахуванням амплі-
туди виконання, інвентарю, чергування вихідних 
положень, глибини води, інтервалів відпочинків та 
градацій ЧСС залежно від типу тілобудови жінок та 
показників їхнього індексу маси тіла (ІМТ). Метою 
основного періоду впровадження було покра-
щення рівня фізичного стану (корекції тілобудови, 
стимуляції тонусу м’язів); підвищення функціональ-
них можливостей організму (покращення роботоз-
датності кардіо-респіраторної системи, збільшення 
енерговитрат); розвиток рухових якостей; покра-
щення психоемоційного стану та самопочуття.

На підставі аналізу досліджень провідних нау-
ковців з оздоровчого тренування було встанов-
лено, що у середньому перехід на більш висо-
кий рівень фізичного стану відбувається через 
1–2 місяці занять, що й було прийнято за трива-
лість одного мезоциклу.

Таким чином, весь основний період впрова-
дження диференційованого підходу у процесі 
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занять аквафітнесом був розподілений на 8 мезо-
циклів, які містили тренувальні та відновлю-
вальні мікроцикли. Протягом жовтня–листопада 
планувався період набуття фізичної форми, 
у грудні – етап підтримання фізичної форми. Далі, 
зважаючи на тривалість зимових свят, протягом 
яких жінки, як правило, нехтують регулярним 
відвідуванням оздоровчо-тренувальних занять 
у січні, – етап активного відпочинку, у лютому 
знову втягувальний етап, у березні–квітні етап 
набуття фізичної форми, у травні – етап підтри-
мання фізичної форми (табл. 1).

За ступенем збільшення фізичного наванта-
ження інтенсивність та складність вправ посту-
пово збільшувалась із середньої до надшвидкої. 
Вправи спрямовані на розвиток і укріплення всіх 
м’язових груп (з урахуванням типу тілобудови та 
показників ІМТ). Збільшено зовнішній супротив, 
амплітуду рухів, кількість повторень, урізнома-
нітнювалось використання інвентарю.

Підтримуючий етап впровадження плану-
вався протягом 1 місяця (червня). Він відповідав 
етапу активного відпочинку та був спрямований 
на збереження досягнутого рівня обвідних пара-
метрів тіла жінок, м’язового тонусу та сприяння 
розвитку стійкого інтересу до регулярних занять 
аквафітнесом.

Висновки. Проведений аналіз науково-ме-
тодичної літератури засвідчив відсутність 
єдності у визначенні тривалості та змістових 
акцентів підготовчого, основного й підтри-
мувального етапів тренувального процесу 
з аквафітнесу для жінок першого періоду зрі-
лого віку. Запропонований диференційова-
ний підхід з урахуванням типів тілобудови та 
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