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Анотація  

Актуальність. На сьогодні система «Стретчинг» є ефективним напрямком 

підвищення рівня рухової активності жінок середнього віку. Впровадження 

елементів системи «Стретчинг» у авторські фітнес-програми у фітнес-центрі 

«Фактура» м. Києва спонукають до дослідження їх впливу на фізичний та 

психологічний стан жінок.   

Мета даної роботи полягає у вивченні впливу фізкультурно-оздоровчих 

занять з використанням засобів системи «Стретчинг» на показники фізичного та 

психоемоційного стану жінок середнього віку. 

Матеріал і методи. У ході дослідження були використані методи: аналіз 

наукової літератури за темою дослідження, анкетування, тести на гнучкість з 

використанням вправ на рухливість хребта, методи математичної статистики. 

Дослідження були проведені на базі фітнес-студії «Фактура» м. Києва. 

У дослідженнях взяли участь жінки середнього віку (21–35 років), які 

займаються у фітнес-студії (усього 64 особи). 

Результати. Унаслідок проведеного дослідження було встановлено, що 

використання засобів системи «Стретчинг» призвело до поліпшення показників 

гнучкості, збільшення рівня фізичної працеспроможності, фізичної 

підготовленості жінок. Під час дослідження було виявлено, що в структурі 

мотивації жінок середнього віку щодо занять з використанням засобів системи 

«Стретчинг» на першому місці стоїть профілактично-оздоровчий мотив. 

Висновки. У ході проведеного дослідження було встановлено, що, окрім 

поліпшення показників гнучкості, заняття з використанням засобів системи 

«Стретчинг» сприяють збільшенню рівня фізичної працездатності, фізичної 

підготовленості жінок середнього віку. У структурі мотивації жінок середнього 

віку щодо занять з використанням засобів системи «Стретчинг» на першому 

місці стоїть профілактично-оздоровчий мотив. 

Ключові слова: жінки середнього віку, стретчинг, пілатес, фізичний стан, 

психологічний стан, здоров’я.  
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Abstract  

Introduction. Today, the Stretching system is an effective way to increase the 

level of physical activity of middle-aged women. The introduction of elements of the 

"Stretching" system in the author’s fitness programs at the "Faktura" fitness center in 

Kyiv encourages the study of their impact on the physical and psychological condition 

of women.  

The aim of this work is to study the impact of physical culture and health classes 

using the system "Stretching" on the physical and psycho-emotional state of middle-

aged women. 

Material and methods. In the course of the research the following methods were 

used: analysis of a scientific writer on the research topic, questionnaires, flexibility 

tests using exercises for spinal mobility, methods of mathematical statistics. The 

research was conducted on the basis of Fitness Studio "Invoice" in Kyiv. The study 

involved middle-aged women aged 21-35, who are engaged in a fitness studio (a total 

of 64 people). 

Results. As a result of the study, it was found to improve flexibility, increase the 

level of physical performance, physical fitness of women. During the study, it was 

found that in the structure of motivation of middle-aged women to exercise using the 

"Stretching" system in the first place is a preventive and health motive. 

Conclusions. In the course of the study it was found that in addition to improving 

flexibility, classes using the "Stretching" system help to increase the level of physical 

performance, physical fitness of middle-aged women. In the structure of motivation of 

middle-aged women to classes using the means of the "Stretching" system in the first 

place is a preventive and health motive. 

Key words: middle-aged women, stretching, pilates, physical condition, 

psychological state, health. 

 

Вступ. В Україні існує 

різноманіття спеціальних оздоровчих 

фітнес-центрів та клубів, які надають 

комплекс послуг, що включають в 

себе популярні фітнеc-програми та 

технології. Збереження і зміцнення 

фізичного здоров’я жінок першого 

періоду зрілого віку є одним із 

важливих завдань галузі фізичної 

культури. Погіршення показників 

фізичного стану у жінок першого 

періоду зрілого віку носить 

функціональний характер. 

Призупинити цей процес та 

підтримати фізичну працездатність 

можливо шляхом оптимізації 

рухового режиму і залучення жінок 

до занять у фітнес-центрах. Останні 

тенденції розвитку групових фітнес-

програм не заважають розробці та 
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впровадженню авторських фітнес-

програми. Відомі напрями 

ментального фітнесу, такі як: 

«Пілатес», «Стретчинг», зайняли 

окрему нішу в рейтингу фітнес-

програм, які реалізуються як у 

групових, так і в персональних 

форматах у роботі з жінками. 

За даними сучасних вітчизняних 

[1; 2; 3; 4; 5; 6] та зарубіжних 

науковців [7; 8; 9; 10], системи 

«Пілатес» та «Стретчинг» є 

ефективними напрямками 

профілактики порушень опорно-

рухового апарату та підвищення рівня 

рухової активності жінок. Сучасні 

фітнес-фахівці намагаються 

систематизувати дані стосовно 

впливу занять стретчингом на 

функціональний стан жінок 21–35 

років, виділити особливості 

застосування засобів системи 

«Стретчинг» для корекції 

функціональних порушень, дослідити 

вплив засобів системи «Стретчинг» 

на розвиток фізичних якостей жінок 

середнього віку.  

Водночас аналіз літературних 

даних свідчить про недостатню 

кількість досліджень, які б 

висвітлювали оздоровчий вплив 

системи «Стретчинг» на фізичний та 

психологічний стан жінок середнього 

віку. 

Мета роботи — теоретично 

обґрунтувати та експериментально 

вивчити вплив фізкультурно-

оздоровчих занять з використанням 

засобів системи «Стретчинг» на 

показники фізичного та 

психоемоційного стану жінок 

середнього віку. 

 

Матеріал і методи 

дослідження. З метою вивчення 

мотивів та інтересів жінок першого 

періоду зрілого віку до занять з 

оздоровчого фітнесу нами було 

проведено анкетування. За 

допомогою узагальнення відповідей 

на питання анкет була одержана 

об’єктивна інформація щодо 

ставлення жінок першого періоду 

зрілого віку до різних видів занять з 

оздоровчого фітнесу. 

Для оцінки компонентів фізичної 

підготовленості використовувалася 

група тестів. Гнучкість ми оцінювали 

за допомогою вправ «Нахил вперед» і 

«Нахил вперед, нога зігнута у коліні 

та лежить на зовнішньому зводі 

стопи». 

Рухливість хребта й еластичність 

м’язів і зв’язок оцінювалися шляхом 

максимального нахилу тулуба вперед 

(см), ноги в колінних суглобах прямі. 

Лінійка з нульовою відміткою 

розташовується у точці близько п’яти.  

Учасник тестування торкається 

пальцями рук позначки нижче або 

вище нульової точки і зберігає цю 

позицію не менше 2 с. Тест 

проводився три рази поспіль, 

зараховувався кращий результат, 

який співвідносився зі шкалою    

(табл. 1). 

Дослідження були проведені на 

базі фітнес-студії «Фактура» м. 

Києва.  

У дослідженнях брали участь 

жінки середнього віку, які 

займаються у фітнес-студії (усього 64 

особи). 
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 Таблиця 1  

Шкала рівня гнучкості поперекового відділу хребта 

 й еластичності м’язів і зв’язок 

Рівень гнучкості поперекового відділу хребта й еластичності  

м’язів і зв’язок (см) 

Низький Нижчий 

середнього 

Середній Вищий 

середнього 

Високий 

7 10 14 17 20 

 

Результати дослідження та 

обговорення. Основною причиною 

того, що жінки середнього віку обрали 

для себе заняття з оздоровчого фітнесу 

з використанням засобів системи 

«Стретчинг», є позитивний вплив на 

психоемоційний стан: так вказало 32 

% учасниць дослідження.  

Крім того, важливими 

чинниками, які спонукали жінок 

обрати заняття за системою 

«Стретчинг», були: темп виконання 

вправ — 2,2 %, максимальний 

оздоровчий ефект — 25,4 %, 

збільшення рухливості суглобів —

28,8 %, спокійний музичний супровід 

— 7,3 % та навчання правильному 

диханню — 4,3 %. 

Відповідаючи на питання «Які 

завдання ви вирішуєте за допомогою 

занять за системою Стретчинг?» 

переважна більшість жінок на перше 

місце поставила корекцію постави, на 

друге — бажання позбутися болю у 

грудному відділі, а на третє — 

відновлення рухливості суглобів 

(табл. 2).  

Натомість соціальні мотиви, а 

саме можливість спілкування та 

популярність серед подруг, відіграють 

найменш значиму роль при обранні 

жінками даної категорії виду рухової 

активності.  

Ми вважаємо, що такі результати 

можна пояснити свідомим вибором 

жінок і їх самостійністю та 

незалежністю щодо вибору рухової 

активності.  

Таблиця 2  

Аналіз мотивів, які спонукають жінок середнього віку  

до занять за системою «Стретчинг» (n = 64) 

Мотив 
Місце у 

рейтингу 
% 

Корекція фігури 1 50 

Корекція гнучкості 2 23 

Гарне самопочуття 3 14 

Потяг до самовдосконалення 4 8 

Спілкування з однодумцями 5 3 

Популярність серед подруг 6 2 

 

У структурі мотивації жінок 

першого періоду зрілого віку до 

занять за системою «Стретчинг» на 

першому місці — профілактично-

оздоровчий мотив, на другому — 

естетичний, на третьому — 

психоемоційний та на останньому — 

соціально-пізнавальний. 
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Встановлено, що найбільш суттєвим 

мотивом для  жінок даної вікової 

групи до відвідування тренувань за 

системою «Стретчинг» є 

«профілактично-оздоровчий» мотив.  

Також високе місце у ієрархії 

цінностей жінок є естетичний мотив. 

Натомість найменш відчутний вплив 

на бажання жінок займатися за 

системою «Стретчинг» виявився у 

соціально-пізнавального мотиву. 

Таким чином, можна 

стверджувати, що жінки середнього 

віку відвідують заняття усвідомлено, 

вирішуючи при цьому конкретні 

оздоровчі задачі. 

Крім того, за результатами 

анкетування було виявлено існування 

специфічних мотивів, що 

зумовлювали зацікавленість жінок 

системою «Стретчинг», на відміну від 

мотивів, які спонукали їх займатися 

іншими видами фітнесу. Оскільки 

помітні зрушення у самопочутті та 

психоемоційному стані стимулюють 

жінок до продовження занять з 

оздоровчого фітнесу, у ході 

дослідження ми виконали аналіз 

впливу занять за системою 

«Стретчинг» на психоемоційний стан 

жінок середнього віку. 

Відповідаючи на питання «Як 

вплинули на ваш психоемоційний 

стан заняття за системою 

Стретчинг?», у першу чергу жінки 

відзначили гарний настрій, 

нормалізацію сну, а також більшу 

врівноваженість, яку вони відчували у 

повсякденному житті (табл. 3). 

У подальшому дослідженні ми 

встановили рівень саме цих 

психоемоційних показників за 10-

бальною шкалою і дослідили їх 

динаміку під впливом занять за 

системою «Стретчинг». 

Досліджуючи види переваг, які 

жінки відчувають від занять 

стретчингом, було встановлено, що 

6,3 % (n = 4) не замислювалися над 

цим питанням або їм немає з чим 

порівнювати, 18,8 % (n = 12) наразі не 

визначилися, що можна пояснити 

незначним терміном відвідування 

тренувань, але значна частка жінок 

відчула на собі переваги стретчингу, 

які полягають насамперед в 

усвідомленому виконанні вправ — це 

відмічають 48,4 % (n = 31) опитаних.  

 

Таблиця 3  

Аналіз впливу засобів системи «Стретчинг»  

на психоемоційний стан жінок середнього віку (n = 64) 

Показники впливу Місце у рейтингу 

Стала більш стриманою 3 

Навчилася позитивно мислити 8 

Перебуваю у гарному настрої 1 

Нормалізувався сон 2 

Підвищилась розумова витривалість 6 

Почала розуміти свої потреби 9 

Стала менш тривожною 5 

Нормалізувався апетит 7 

Стала легше переносити стреси 4 
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Інші види переваг жінки 

розставили у такому співвідношенні: 

плавний темп виконання вправ — 

32,8 % (n = 21), контроль дихання — 

28,1 % (n = 18), вибірковий вплив 

вправ — 18,8 % (n = 12). 

Як бачимо, жінкам середнього 

віку найбільше імпонує усвідомлене 

виконання вправ та повільний і 

плавний темп їх виконання. 

Ми вивчили окремі показники 

фізичної підготовленості жінок 

середнього віку, які займаються за 

системою «Стретчинг». Для оцінки 

розвитку гнучкості ми використали 

досить відому формулу: 

Г = (Р — ВОН) : ВОН, 

де Г — гнучкість, мм або см;  

Р — значення нахилу вперед, мм 

або см;  

ВОН — віковий оцінювальний 

норматив. 

У результаті виконання 

контрольних заходів нами було 

встановлено окремі показники 

фізичної підготовленості даної 

категорії жінок (табл. 4).  

Таблиця 4  

Оцінка окремих показників фізичної підготовленості  

жінок середнього віку, n = 64, М ± SD 

Тест 
Середньо статистичні 

показники 

Гнучкість 

Нахил вперед, см 8,75 ± 1,05 

Нахил вперед, нога зігнута у коліні  

та лежить на зовнішньому зводі стопи, см 

П 7,59  ± 0,76 

Л 6,73 ± 0, 65 

 

Аналіз показників гнучкості 

засвідчив, що у жінок нахил вперед 

склав (10; 5,06 см). При цьому нахил 

вперед, коли права нога зігнута у 

колінному суглобі і лежить на 

зовнішньому зводі стопи становив (7; 

5,26 см), а коли ліва нога була зігнута 

у колінному суглобі — (7; 6,08 см).  

Розподіл жінок за рівнем 

гнучкості засвідчив, що загалом 

досліджувані жінки 

характеризувалися низьким та нижче 

середнього рівнем розвитку даної 

якості: жінок, віднесених до вказаних 

груп, було виявлено 45,3 % (n = 29) і 

31,3 % (n = 20) відповідно. 

Таким чином, у процесі 

дослідження доведено недостатній 

рівень розвитку гнучкості у жінок 

середнього віку. 

Унаслідок проведеного 

дослідження було встановлено, що, 

окрім поліпшення показників 

гнучкості, заняття з використанням 

засобів системи «Стретчинг» 

сприяють збільшенню рівня фізичної 

працездатності, фізичної 

підготовленості жінок.  

Так, у процесі дослідження було 

доведено, що показники фізичного 

розвитку жінок контрольної групи 

після занять з використанням засобів 

системи «Стретчинг» покращилися 

(табл. 5).  
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Таблиця 5 

Показники фізичного розвитку жінок 21–35 років контрольної групи  

 до та після експерименту, n = 32, М ± SD 

 

Показники фізичного розвитку 

Середньостатистичні показники 

до 

 експерименту 

після  

експерименту 

Довжина тіла, см 167,69 ± 0,03 167,75 ± 0,5 

Маса тіла, кг 65,91 ± 1,02 64,53 ± 1.4 

ОГК, см 91,03 ± 0,50 90,84 ± 0,35 

Обхват стегон, см 95,44 ± 0,45 95,28 ± 0,32 

Обхват стегна правого, см 54,53 ± 0,20 54,47 ± 0,20 

Обхват стегна лівого, см 54,16 ± 0,20 54,09 ± 0,20 

 

У ході порівняльного аналізу 

було виявлено, що після занять за 

системою «Стретчинг» фізичний 

розвиток жінок 21–35 років 

збільшився, що вплинуло на рівень 

розвитку гнучкості. Виявлено 

статистично значущий кореляційний 

зв’язок р < 0,05 для цих показників 

(табл. 6). 

Отже, заняття з використанням 

засобів системи «Стретчинг» 

позитивно впливають на показники 

фізичного розвитку жінок середнього 

віку. З нашої точки зору, такі 

результати пов’язані з тим, що у 

переважної більшості учасниць 

експерименту співвідношення між 

довжиною і масою тіла відповідали 

віковій нормі. 

Вивчаючи вплив занять з 

використанням засобів системи 

«Стретчинг» на організм жінок 

середнього віку, ми використовували 

критерії ефективності оздоровчих 

тренувань, серед яких чинне місце 

займає підвищення функціональних 

резервів організму тих, хто 

займається. 

Отже, заняття з використанням 

засобів системи «Стретчинг» 

позитивно впливають на фізичну 

підготовленість жінок середнього 

віку. 

Таблиця 6  

Показники фізичної підготовленості жінок 21–35 років  

після експерименту, n = 64 

Зміст тесту 

Середньостатистичні показники 

КГ ЕГ 

Ме 25 % 75 % S Ме 25 % 75 % S 

Нахил вперед, см 12,0 6,5 15,0 5,1 13,0 8,5 15,0 4,6 

Нахил вперед, нога 

зігнута у коліні та 

лежить на 

зовнішньому зводі 

стопи, см 

П 11,0 9,0 13,0 4,8 11,0 7,5 15,5 4,9 

Л 11,0 7,0 12,0 5,4 10,0 5,5 14,0 6,0 
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Таблиця 7 

Показник  и психоемоційного стану жінок 21–35 років 

до та після експерименту (в балах, n = 64, М ± SD) 

 

Показники 

Середньостатистичні показники 

до експерименту після експерименту 

Самопочуття 3,77 ± 0,24 5,35 ± 0,15 

Активність 2,11 ± 0,11 5,12 ± 0,29 

Настрій 4,03 ± 0,21 6,48 ± 0,31 

 

Заняття з використанням засобів 

системи «Стретчинг» позитивно 

впливають на динаміку показників 

психоемоційного стану жінок 21–35 

років, а саме: став більш кращим 

настрій та у більшій мірі покращився 

сон, показники психоемоційного 

стану жінок середнього віку зросли, 

що свідчить про ефективність занять з 

використанням засобів системи 

«Стретчинг» у даному віці (табл. 7). 

У результаті дослідження нами 

було встановлено, що структура 

мотивації жінок середнього віку до 

занять складається з чотирьох груп 

мотивів: профілактично-оздоровчого, 

естетичного, психоемоційного та 

соціально-пізнавального. Виявлено, 

що серед опитаних жінок 

домінуючим є профілактично-

оздоровчий мотив. Доведено, що 

фізичний розвиток жінок середнього 

віку знаходиться у межах норми, утім 

спостерігається зниження рівня 

фізичної підготовленості. Такий 

результат свідчить про необхідність 

включати у комплекси фізичних 

вправ для жінок даної вікової групи 

вправи на розвиток гнучкості. 

Отже, ефективність процесу 

оздоровчого тренування жінок 

середнього віку з використанням 

засобів системи «Стретчинг» може 

забезпечити створення спеціальних 

педагогічних умов, серед яких такі: 

узгодження мети оздоровчо-

тренувального процесу жінок з 

особливостями їх фізичного та 

психологічного стану при розробці 

програми тренування; додаткові 

заходи щодо залучення жінок до 

оздоровчої діяльності та підсилення 

їх мотивації до продовження занять 

шляхом створення комфортних умов 

тренування; розширення рухової 

активності за рахунок самостійних 

занять вдома; систематичний 

контроль фізичного стану та увага до 

суб’єктивних відчуттів тих, хто 

займається; стимулювання до 

продовження відвідування тренувань 

шляхом застосування інноваційних 

методів та засобів, що 

використовуються під час занять; 

наявність необхідного методичного 

та матеріально-технічного 

забезпечення; зрозумілі критерії 

оцінки ефективності програми, що 

пропонується, за системою 

«Стретчинг». 

Під час дослідження було 

виявлено, що в структурі мотивації 

жінок середнього віку до занять з 

використанням засобів системи 

«Стретчингу» на першому місці — 

профілактично-оздоровчий, на 

другому — естетичний, на третьому 

— особистісний та на останньому — 

соціально-пізнавальний мотиви. 

Аналізуючи шляхом ранжування 
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мотивацію жінок середнього віку до 

занять з використанням засобів 

системи «Стретчинг», було 

встановлено, що пріоритетними 

мотивами до занять у цієї категорії 

жінок є корекція порушень постави, 

бажання позбутися болю у різних 

відділах хребта і відновлення 

рухливості суглобів. Водночас 

можливість спілкування та 

популярність серед подруг має 

найменше значення при обранні 

жінками системи «Стретчинг» як 

виду рухової активності.  

Висновки:  

1. Аналіз показників фізичного 

стану жінок середнього віку дозволив 

установити, що 46,9 % жінок, які 

брали участь у дослідженні, мають 

нижче середнього та низький рівень. 

При цьому 25 % жінок мають 

надлишкову вагу тіла. Зафіксовано 

низький рівень розвитку гнучкості. 

Виявлено, що психоемоційні 

показники потребують корекції.   

2. Пріоритетними мотивами до 

занять з використанням засобів 

системи «Стретчинг» у жінок 

середнього віку є корекція порушень 

постави, бажання позбутися болю у 

різних відділах хребта і відновлення 

рухливості суглобів. Водночас 

можливість спілкування та 

популярність серед подруг має 

найменше значення при обранні 

жінками системи «Стретчинг» як 

виду рухової активності. 
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