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Застосування комп’ютерних технологій у фізичному 
вихованні жінок першого зрілого віку 

Юлія Томіліна 

Мета: удосконалення процесу фізичного виховання жінок першого зрілого віку засобами пілатесу з використанням 
інформаційних технологій. 
Матеріал і методи: досвід розробки і впровадження комп’ютерних технологій у процес фізичного виховання жінок 
зрілого віку систематизувався за допомогою аналізу науково-методичної і спеціальної літератури та передового пе-
дагогічного і тренерського досвіду, представленого у засобах масової інформації. Було виявлено шляхи застосування 
комп’ютерних програм, та за допомогою системи програмування у системі Visual Basic розроблено комп’ютерну про-
граму «Pilates». 
Результати: з метою удосконалення процесу фізичного виховання жінок першого зрілого віку засобами пілатесу та 
підвищення їх мотивації до занять фізичними вправами запропоновано комп’ютерну програму «Pilates», яка склада-
ється з інформаційно-довідкового, розрахункового і фізкультурно-оздоровчого блоків. 
Висновки: виявлено, що у практиці фізичного виховання жінок першого зрілого віку застосування комп’ютерних про-
грам має позитивний ефект. Представлено комп’ютерну програму «Pilates».
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Вступ

Життя сучасних жінок першого зрілого віку, який охо-
плює віковий період від 21 до 35 років, часто буває дуже 
насиченим. Протягом цього періоду жінки зазвичай ство-
рюють сім'ю, народжують дітей, отримують професію і ру-
хаються по кар’єрним сходинкам. Усі зміни у соціальному 
статусі супроводжуються досягненням піку прояву фізич-
них можливостей їх організму та поступовим зниженням 
показників фізичної підготовленості. І лише турбота про 
власне здоров'я, дотримання засад здорового способу 
життя та оптимальний руховий режим дозволяє сповіль-
нити запуск інволюційних процесів організму жінок. Оздо-
ровчий фітнес являється адекватним засобом збережен-
ня і зміцнення фізичного здоров'я жінок першого зрілого 
віку.

Сучасні фахівці з фізичного виховання намагаються 
вирішити питання залучення жінок до занять оздоровчим 
фітнесом шляхом розробки і впровадження інноваційних 
видів рухової активності, перспективних програм та за-
собів тренування, технологій і методик, направлених на їх 
стимулювання до активного способу життя.

Аналіз останніх досліджень і публікацій доводить за-
цікавленість спеціалістів проблемами комп’ютеризації 
сфери фізичного виховання різних груп населення [13] та 
розробки комп’ютерних фітнес-програм для жінок [5; 9]. 
На думку авторів, створення автоматизованого фітнес-
інструктора дозволить кожній жінці дотримуватися засад 
здорового способу життя без додаткових матеріальних 
витрат [2].

Систематизуючи напрацювання попередників, 
В.  Г.  Арефьев виділяє наступні типи комп’ютерних про-
грам оздоровчого призначення: навчальні програми, на-

цілені на підготовку фахівців з оздоровчої фізичної куль-
тури; технічні, що забезпечують комп’ютерне оснащення 
тренажерів або фітнес-центрів; діагностичні, які пред-
ставляють собою автоматизовані системи діагностики фі-
зичного стану; програми управління і контролю фізичного 
стану або розвитку рухових якостей тих, що займаються; 
програмування занять оздоровчої спрямованості та оздо-
ровчі, завданнями яких є створення персональних фітнес-
програм [1, с. 34].

В свою чергу Д.  Ю.  Луценко рекомендував у проце-
сі організації роботи фітнес-клубу з метою відстеження 
динаміки змін показників фізичної підготовленості жінок 
використовувати персональну інформаційну систему 
«Фітнес для жінок», розроблену на основі технології баз 
даних [8]. 

Внаслідок проведеного дослідження, О.  С.  Губарєва 
розробила комп’ютерну програму «Fitness Centre», засто-
сування якої дозволяє моделювати заняття з урахуван-
ням інтересів та рівня підготовленості учасників занять [3, 
с. 13].

Обґрунтовуючи доцільність використання 
комп’ютерних технологій для диференціації й індивіду-
алізації програм, що використовуються в системі оздо-
ровчого фітнесу, Н. В. Зінченко запропоновано програму 
«Фітнес-клас», яка дає змогу визначати соматотип жінок 
та відповідно до нього добирати раціональні параметри 
фізичних навантажень для занять класичною аеробікою та 
степ-аеробікою. За переконаннями автора, ефективність 
комп’ютерної програми забезпечують наступні блоки 
меню головного інтерфейсу: «Кабінет фітнес-тестування», 
«Зал тренувань», «Бібліотека» і «Щоденник самоконтро-
лю» [4]. 

По завершенню науково-дослідної роботи, направле-
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ної на підвищення ефективності тренувального проце-
су при заняттях фітболом з жінками першого зрілого 
віку, О. Ю. Лядська представила комп’ютерну програму 
«Fitball training», яка включає такі розділи, як «Персо-
нальні дані», «Рівень фізичної підготовленості», «Фі-
зичний розвиток», «Рівень здоров’я», «Результати», та 
дозволяє виявляти динаміку рівня здоров’я, фізичного 
розвитку і фізичної підготовленості жінок [9, с. 10].

Існують свідчення про розширення можливостей ре-
алізації сучасних оздоровчих технологій у тренувальному 
процесі жінок першого зрілого віку, його представленням 
у вигляді замкнутої системи управління завдяки автома-
тизованій системі управління тренувальним процесом 
в оздоровчому фітнесі на основі програмного продукту 
«PERFECTBODY» [6, с. 35].

Також при огляді науково-методичних матеріалів ми 
звернули увагу на дослідження Ж. Сотник, у яких доведе-
но, що при заняттях шейпінгом з жінками першого зрілого 
віку необхідно проводити моніторинг їх фізичного стану, 
встановлювати ефективність тренувальних програм шля-
хом оперативного контролю за окремими показниками 
фізичної підготовленості, а також застосовувати систему 
шейпінгу, яка включає в себе комплекс комп’ютерних і ві-
деотехнологій, таких як «шейпінг-класик», «шейпінг-про», 
«шейпінг-юні». Автор акцентує увагу на тому, що при ви-
користанні цих технологій на екрані монітору одночасно 
демонструються комплекси трьох рівнів складності  [10, 
с. 289].

У ході вивчення Інтернет-ресурсів нами було виявлено 
інформацію про платний додаток «Фітнес для жінок: тре-
нування і вправи від Sport.com», який поєднує три осно-
вні блоки: готові програми тренувань для користувачів з 
різними рівнями підготовки, побудову індивідуальної про-
грами на основі цілей і вихідних даних та автоматизовану 
добірку вправ із заданою користувачем кількістю підходів. 
При цьому кожна вправа забезпечена відеороликом, опи-
сом і аудіоінструкцією, а темп виконання вправ можна ре-
гулювати самостійно в залежності від самопочуття.

При узагальненні даних літератури, цікавою нам вида-
лася позиція Е. А. Цайтлер, згідно з якою молодь, у струк-
турі вільного часу якої значну частку займають розваги із 
застосуванням комп’ютерних технологій, стимулювати 
до занять фізичними вправами необхідно також за раху-
нок використання ІТ. Унаслідок проведеного досліджен-
ня, автором запропоновано автоматизований фітнес-
інструктор, що представляє собою багатофункціональний 
web-додаток, який дозволяє користувачам отримати про-
граму тренувань, складену на основі індивідуальних по-
казників здоров’я людини [14]. Ми переконані, що даний 
підхід стосується і жінок першого зрілого віку, які також 
схильні до пасивного дозвілля за комп’ютерними розва-
гами. 

Крім того, з огляду на погіршення стану здоров’я жі-
нок репродуктивного віку [11], плануючи процес фізично-
го виховання жінок цієї категорії слід віддавати перевагу 
щадному режиму навантажень та заходам, направленим 
на попередження травматизму. Такий підхід забезпечує 
заняття за методикою Пілатеса. 

Проте з поміж представлених комп’ютерних техно-
логій, розроблених для занять з жінками першого зрілого 
віку оздоровчим фітнесом, ми не виявили таких, що на-
правлені на заняття пілатесом з жінками зрілого віку. Та-
ким чином, ми схиляємося до думки про необхідність роз-
робки і впровадження комп’ютерної програми «Pilates», 

застосування якої забезпечить оптимізацію рухового ре-
жиму жінок першого зрілого віку і підвищить їх мотивацію 
до занять оздоровчим фітнесом.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Робота виконана за темою науково-
дослідної роботи кафедри здоров’я, фітнесу та рекреації 
НУФВСУ «Теоретико-методичні засади формування сис-
теми оздоровчого фітнесу»; державний реєстр. номер 
0106U010787.

Мета дослідження: вдосконалення процесу фізич-
ного виховання жінок першого зрілого віку засобами піла-
тесу з використанням інформаційних технологій. 

Під час дослідження нами було поставлено на-
ступні завдання: довести актуальність впровадження 
комп’ютерних програм у процес фізичного виховання жі-
нок першого зрілого віку та розробити комп’ютерну про-
граму «Pilates». 

Матеріал і методи дослідження

У ході дослідження було застосовано вивчення, ана-
ліз і узагальнення науково-методичної і спеціальної лі-
тератури та передового педагогічного досвіду з питань 
комп’ютеризації процесу фізичного виховання, зокрема, 
жінок першого зрілого віку. Для розробки комп’ютерної 
програми «Pilates» було застосовано метод програмуван-
ня за допомогою об’єктивно-орієнтованої мови програ-
мування у системі Visual Basic 6.0. Оскільки самостійний 
вибір жінкою комплексу фізичних вправ за допомогою 
комп’ютерної програми передбачав врахування її фізич-
ного стану та відповідності маси тіла жінки до довжини її 
тіла, нами було застосовано метод оцінки рівня фізичного 
стану на основі індексу фізичного стану і метод оцінки фі-
зичного розвитку жінок на основі індексу Кетле. 

Результати дослідження та їх обговорення

Досліджуючи шляхи вдосконалення процесу фізично-
го виховання засобами пілатесу, ми враховували інтерес 
жінок першого зрілого віку до комп’ютерних технологій та 
їх поширення у побуті.

Крім того, нами було прийнято до уваги, що особли-
вий інтерес представляють комп'ютерні програми для са-
мостійних занять оздоровчим фітнесом, які дозволяють 
управляти процесом навчання і тренування, брати участь 
у складанні комплексів відповідних вправ і їх модифіка-
ції [8].

При розробці комп’ютерної програми ми звернули 
увагу на думку фахівців, згідно з якою при розробці комп-
лексів фізичних вправ насамперед варто враховувати рі-
вень фізичного стану жінок першого зрілого віку. 

Крім того, розробляючи комп’ютерну фітнес-програму 
ми припускали, що жінки, відвідуючи заняття тричі на тиж-
день, у інший час, 1–2 рази на тиждень, будуть займатися 
самостійно у домашніх умовах. Натомість, якщо жінка не 
мала можливості відвідати тренування, вона також може 
надолужити згаяне і виконати комплекс вправ з огляду на 
її РФС та вподобання.

Отже, внаслідок проведеного дослідження, за до-
помогою об’єктивно-орієнтованої мови програму-
вання Microsoft Visual Basic 6.0 нами було розроблено 
комп’ютерну програму «Pilates». Метою комп’ютерної 
програми було зацікавлення жінок пілатесом і розширен-
ня долі самостійності жінок у процесі тренування. Серед 
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головних завдань варто виділити залучення жінок першо-
го зрілого віку до оздоровчих занять, розширення їх базо-
вих з питань оздоровчого тренування, оптимізація рухової 
активності, та, в свою чергу, підвищення рівня їх фізично-
го стану.

У структурі комп’ютерної програми міститься інфор-
маційний, розрахунковий, фізкультурно-програмний бло-
ки, а активує роботу програми 10 керуючих кнопок.

Завданнями інформаційного блоку являється роз-
ширення теоретичної бази жінок з питань впливу пілатесу 
на фізичний стан жінок репродуктивного віку, висвітлення 
питань про причини популярності пілатесу у фізичному 
вихованні жінок першого зрілого віку, доведення до відо-
ма жінок інформації про різновиди пілатесу та особливос-
тей їх застосування, а також пред’явлення свідчень про 
принципи пілатесу. Крім того, інформаційний блок містить 
інформацію про автора програми та інструкцію до її прак-
тичного застосування.

Серед головних завдань розрахункового блоку вар-
то зазначити можливість оцінки жінками рівня їх фізичного 
стану та фізичного розвитку завдяки розрахунку індексів 
Кетле та індексів фізичного стану на основі вхідних даних. 
Дійсно, наявність знань жінки про надлишкову масу тіла 
або низький рівень фізичного стану може стати пусковим 
механізмом для переоцінки цінностей жінки у бік доміну-
вання категорії «Здоров'я» у системі її базових цінностей. 
Зазначимо, що розрахунок індексів забезпечує програм-
ний код, у якому прописано розрахункові формули, вико-
нані за загальноприйнятою методикою, та їх інтерпрета-
ція (рис. 1).

Рис. 1. Розрахунок індексу Кетле і його інтерпре-
тація (частина програмного коду програми «Pilates»)

У процесі реалізації фізкультурно-програмного 
блоку, враховуючи теоретичні основи організації 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності і дозуван-
ня навантажень  [12], розв’язуються завдання розробки 
комплексу заняття з огляду на вихідні дані та уподобання 
жінки. Кожен комплекс, який входить у даний блок, міс-
тить підготовчу, основну та заключну частини. Натомість, 
основна частина заняття починається з аеробного ком-
поненту тривалістю 7–10 хвилин, після чого відбуваєть-
ся перехід до 15–20-хвилинного блоку силових вправ, в 
яких задіяні великі групи м’язів, а потім  – до стретчингу 
тривалістю 10–15 хвилин. Заключна частина заняття тра-
диційно передбачає виконання вправ на відновлення і 
розслаблення. Необхідно зауважити, що в залежності від 
настрою жінки та її побажань, за допомогою комп’ютерної 

програми вона може обрати комплекс з обладнанням або 
без нього (рис. 2).

Рис. 2. Вибір програми тренування з фітболом у 
програмі «Pilates»

При виконанні жінкою запиту на отримання програми 
занять із великим обладнанням, у інформаційному вікні 
з’являться дані про тип цього обладнання, його будову та 
методичні рекомендації до занять та зауваження про те, 
що комплекси вправ необхідно виконувати строго під на-
глядом інструктора (рис. 3).

Рис. 3. Вибір програми тренування з 
Реформером у програмі «Pilates»

Варто наголосити, що при введенні назви обладнан-
ня, комплекси з яким не передбачені для розробки або 
ще не готові, а також при некоректному введенні назви 
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випливає вікно «Комплекс у стані розробки».

Висновки

Розробка комп’ютерних програм оздоровчого при-
значення сприяє вдосконаленню фізичного виховання жі-
нок першого зрілого віку.

Запропонована нами комп’ютерна програма «Pilates» 
націлена на підвищення мотивації жінок репродуктивного 
віку до занять пілатесом та створення можливостей для їх 
самостійних занять, поряд із заняттями під керівництвом 
фітнес-інструктора.

За допомогою комп’ютерної програми «Pilates» жінка 
має можливість розширити теоретичні знання про систе-

му пілатеса, з’ясувати рівень свого фізичного розвитку і 
фізичного стану, отримати комплекс фізичних вправ з 
урахуванням фізичного стану та побажань щодо облад-
нання.

Ми вважаємо, що використання інноваційних засобів 
фізичного виховання має позитивний вплив на мотивацій-
ну сферу жінок репродуктивного віку, та, у перспективі, на 
їх фізичний стан.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
встановленні ефективності застосування технології оздо-
ровчого тренування жінок першого зрілого віку за мето-
дикою Пілатесу з використанням комп’ютерної програми 
«Pilates».

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Томилина Ю. Применение компьютерных технологий в физическом воспитании женщин первого зрелого 
возраста. Цель: совершенствование процесса физического воспитания женщин первого зрелого возраста средствами пилатеса 
с использованием информационных технологий. Материал и методы: опыт разработки и внедрения компьютерных технологий в 
процесс физического воспитания женщин зрелого возраста систематизировался с помощью анализа научно-методической и спе-
циальной литературы и передового педагогического и тренерского опыта, представленного в средствах массовой информации. 
Были выявлены пути применения компьютерных программ, и с помощью программирования в системе Visual Basic разработана 
компьютерная программа «Pilates». Результаты: с целью совершенствования процесса физического воспитания женщин первого 
зрелого возраста средствами пилатеса и повышения их мотивации к занятиям физическими упражнениями предложена компьютер-
ная программа «Pilates», которая состоит из информационно-справочного, расчетного и физкультурно-оздоровительного блоков. 
Выводы: выявлено, что в практике физического воспитания женщин первого зрелого возраста применение компьютерных про-
грамм имеет положительный эффект. Представлена компьютерная программа «Pilates».

Ключевые слова: женщины, зрелый возраст, пилатес, компьютерная программа, внедрение, физическое воспитание.
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Abstract. Tomilina, Yu. Use of computer technologies in physical education of women of the first mature age. Purpose: 
the improvement of process of physical education of women of the first mature age by means of Pilates with use of information technologies. 
Material & Methods: the experience of development and deployment of computer technologies in the process of physical education of 
women of mature age was systematized by means of the analysis of scientific and methodical and special literature and the best pedagogical 
and coach’s practices, which is  presented in mass media. The ways of application of computer programs were revealed, and the computer 
program ‘’Pilates’’ was developed by means of programming in the system Visual Basic. Results: the computer program ‘’Pilates’’, which 
consists of directory, settlement and recreational blocks, is offered for the purpose of improvement of the process of physical education 
of women of the first mature age by means of Pilates and increase in their motivation to classes by physical exercises. Conclusions: it is 
revealed that application of the computer programs has the positive effect in practice of physical education of women of the first mature age. 
The computer program ‘’Pilates’’ is submitted.

Keywords: women, mature age, Pilates, computer program, introduction, physical education.
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