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Формування здорового стилю життя сучасної людини в останні 
роки визначається певною увагою і вивченням особливостей 
застосування корекційно-оздоровчих технологій з особами 
зрілого віку. Мета дослідження: дослідити вплив занять за сис-
темою Пілатеса на корекцію статури жінок середнього віку для 
покращення їхнього самопочуття та активної життєдіяльності. 
Методи дослід ження: аналіз та узагальнення літературних дже-
рел, антропометрія (вимірювання шкірно-жирових складок на 
шкірі), методи математичної статистики. Завдання дослідження: 
визначити вплив занять пілатесом на корекцію статури жінок 
середнього віку. Результати дос лідження: у результаті засто-
сування експериментальної програми шкірно-жирові складки в 
експериментальній групі зменшилися з 21,5 % до 6,5 %, причому 
зниження величини шкірно-жирових складок достовірне (р < 0,01) 
у всіх вимірюваннях. В експериментальній групі найбільші зміни 
спостерігалися у зниження величини шкірно-жирових складок під 
нижнім кутом лопатки – 21,5 %, на передній і задній поверхнях пле-
ча – 21,1 % і 18,5 %, на передній стінці живота– 18,2 %. У контро-
льній групі найбільше зниження величини шкірно-жирових складок 
відзначилося на передній поверхні плеча – 20,2 % (t = 5,29) і на 
стегні – 11,6 % (t = 4,3). Всі інші зміни відбулися в діапазоні від 2,6 % 
до 5,9 %. Вірогідними (р < 0,01) виявилися зміни всіх показників 
за винятком складки на передній стінці живота (t = 2,55 < tкp). 
Висновок: у групі, що займалася за системою Пілатеса, зафіксоване 
більше зниження величини шкірно-жирових складок у порівнянні з 
контрольною групою. 

Ключові слова: корекційно-оздоровчі технології, особи зрілого 
віку, жінки, система Пілатеса.

Savliuk S., Vakoliuk A., Panchuk I., Butenko T. From the experience 
of using Pilates in correctional and wellness technologies with people 
of mature age.

Abstract. The formation of a healthy style of modern life in recent 
years is determined by special attention and study of the features of 
the application of corrective and improving technologies with people 
of mature age. Objective: to study the effect of the Pilates system on 
the correction of the physique of middle-aged women to improve their 
health and active life. The objectives of the study are to determine the 
effect of Pilates exercises on the correction of the figure of middle-aged 
women. Research methods: analysis and synthesis of literature data, 
anthropometry (measurement of skin-fat folds on the skin), methods of 
mathematical statistics. Research results: as a result of the experimental 
program, the skin-fat folds in the experimental group decreased from 
з 21,5 % до 6,5 %, and the decrease in the value of skin-fat folds was 
significant (p < 0,01) in all measurements. In the experimental group, 
the greatest changes were observed in a decrease in the size of skin-fat 
folds at the lower angle of the scapula – 21,5 %, on the front and rear 
surfaces of the shoulder – 21,1 % and 18,5 %, on the front wall of the 
abdomen – 18,2 %. The control group has the largest decrease in the size 
of the skin-fat folds noted on the front surface of the shoulder – 20,2 %  
(t = 5,29) and hips – 11.6 % (t = 4,3). All other changes occurred in the 
range from 2,6 % to 5,9 %. Significant (p < 0,01) were changes in all 
indicators except for folds on the anterior wall of the abdominal cavity  
(t = 2,55 < tcr). Conclusion: thus, large decrease in skin-fat folds was 
recorded in the group participating in the Pilates system in comparison 
to the control group. 

Key words: correctional and improving technologies, people of 
mature age, women, Pilates system.

Вступ
Формування здорового стилю життя сучасної 

людини в останні роки відзначається особливою увагою 
науковців галузі та вивченням особливостей реалізації 
корекційно-оздоровчих технологій з особами зрілого 
віку [2; 6; 8; 9]. У результаті інноваційного розвитку 
зазначених систем і методик фізичного виховання, 
створився особливий напрямок оздоровчого впливу 
на людину, який отримав назву «ментальний фітнес», 
«розумне тіло» або як його називають за кордоном, 
«Body & Mind» [4; 5; 7; 12]. 

У наш час не викликає сумніву факт можливості 
позитивного впливу фізичних вправ на стан фізичного 
та психічного здоров’я людини, покращення 
діяльності серцево-судинної, дихальної, гормональної 
систем, удосконалення її фізичних якостей, про фі-
лактику та корекцію статури жінок середнього віку 
для покращення їхнього самопочуття та активної 
життєдіяльності [1; 2; 5; 6]. В умовах погіршення 
екології, постійного стресу та гіподинамії боротьба 

за здоров’я людини стає важливим фактором, що 
визначає життя в сучасних умовах [4; 10; 13]. Велику 
роль у цій боротьбі відводять оздоровчим програмам 
фізичної культури (фітнесу), покликаних задовольнити 
запити самих різних вікових груп і верств населення [5; 
6; 9; 10; 13]. 

На сьогоднішній день налічується близько двохсот 
видів програм оздоровлення. Умовно їх можна роз-
ділити на два основних напрямки: західний і східний, 
в основі яких лежать відмінності менталітету людей, 
їх ідеології, які в цілому визначають національні 
особливості [3; 4; 6; 7; 10]. До ментального фітнесу 
відноситься і система вправ Пілатес, заснована на 
нерозривному зв’язку тіла та свідомості та створена 
близько ста років тому німецьким лікарем, тренером 
і спортсменом Джозефом Пілатесом [1; 3]. Напри кінці 
минулого століття метод Д. Пілатеса був відрод жений 
і модернізований. Вихідною базою даної системи було 
всього лише 34 вправи, тоді як зараз їх налічу ється 
близько 500. 
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Проте слід зазначити, що більшість літературних 

даних і методичних розробок, присвячених Пілатесу, 
носять описовий характер і не відображають всю 
складність і багатогранність можливого впливу на 
різні системи організму [1; 3; 5; 11]. При цьому відсутні 
будь-які об›єктивні докази позитивного впливу даної 
системи на корекцію статури жінок середнього віку 
для покращення їхнього самопочуття та активної 
життєдіяльності. Ця обставина визначає теоретико-
практичне значення теми даного дослідження для 
розвитку системи фізичної культури. 

Матеріал і методи дослідження
Мета роботи – дослідити вплив системи Пілатеса 

на корекцію статури жінок середнього віку для 
покращення їхнього самопочуття та активної життє-
діяльності. Завдання дослідження: визначити вплив 
занять Пілатесом на корекцію статури жінок серед-
нього віку. Використані методи: аналіз та узагаль-
нення літературних джерел, антропометрія (для оцінки 
фізичного розвитку жінок середнього віку [12; 14; 15]) 
та математичної статистики. Товщина шкірно-жирових 
складок вимірювалася за допомогою каліпера Accu-
Measure з точністю 0,2–0,3 мм: на задній поверхні 
правого плеча над трицепсом; на передній поверхні 
верхньої частини стегна (на середині зовнішньої 
поверхні); на верхньо-клубовому гребені; під нижнім 
кутом лопатки; на передній стінці живота, на відстані 

4–5 см праворуч від пупка; на передній поверхні плеча; 
на гомілці (вертикальна складка на середині гомілки); 
на передній поверхні передпліччя (в середній його 
частині).

Організація дослідження: педагогічний експери-
мент складався з констатувального та формувального. 
У констатувальному експерименті взяло участь 100 жі-
нок від 25 до 45 років. Завданням даного етапу дос-
лід ження було формування експериментальної та 
конт рольної груп з однаковим рівнем фізичної підготов-
леності (для отримання найбільш інформативних 
результатів основного дослідження). Протягом 12 мі-
сяців (вересень 2018 року – серпень 2019 року) жінки 
першої групи займалися за спеціально розробленим 
комплексом вправ із системи Пілатеса, а інші 20 чоловік 
по стандартних уроках базової та силової аеробіки, що 
застосовуються у фітнес-клубі м. Рівне [4; 13].

Результати дослідження
У процесі дослідження, з використанням методу 

соматоскопічних досліджень, нами був визначений 
ступінь і характер жирових відкладень. Дослідження 
проводилися у два етапи – на початку та наприкінці 
року. Статура обстежуваних жінок оцінювалася за 
шкірно-жировими складками. Детальний розрахунок 
достовірності відмінностей за величинами шкірно-
жирових складок (ШЖС) для 2-х груп представлений у 
табл. 1.

Таблиця 1 – Достовірність відмінностей величин шкірно-жирових складок у жінок експериментальної та контрольної груп

ШЖС (мм)

Експериментальна група Контрольна група

До  
експериенту

Після 
експерименту

Достовірність 
відмінностей

До 
експерименту

Після 
експерименту

Достовірність 
відмінностей

Під нижнім кутом 
лопатки 17,55 ± 5,39 13,51 ± 3,75 t = 4,72

Р < 0,01 17,30 ± 4,16 16,44 ± 4,12 t = 3,87 
Р < 0,01

На задній поверхні 
плеча 18,89 ± 5,07 15,57 ±3,94 t = 4,25 

Р < 0,01 19,22 ±2,37 18,15 ± 3,33 t = 4,14 
Р < 0,01

На передній 
поверхні плеча 12,39 ± 4,52 9,73 ± 4,34 t = 3,85 

Р < 0,01 14,41 ± 4,24 11,31 ± 4,34 t = 5,29 
Р < 0,01

На верхньо повз дов-
жньому гребені 17,54 ± 5,58 14,95 ± 3,77 t = 4,91 

Р < 0,01 17,35 ± 3,93 16,25 ±4,12 t = 2,92 
Р < 0,01

На гомілці 15,93 ±3,3 14,68 ±3,50 t = 5,8 
Р < 0,01 17,75± 4,04 17,54 ±3,25 t = 4,52 

Р < 0,01

На передній поверх-
ні передпліччя 9,20 ±2,91 7,70 ± 2,36 t = 3,9 

Р < 0,01 9,66 ± 1,15 8,64 ±2,41 t = 3,78 
Р < 0,01

На передній стінці 
живота 20,03 ± 6 15,81 ±5,2 t = 6,6 

Р < 0,01
19,88 ±

3,65 19,79 ±6,24 t = 2,55
 Р>0,01

На стегні 19,06 ± 5,02 14,32 ±4,41 t = 4,6 
Р < 0,01 20,40 ± 2,63 18,35 ±4,93 t = 4,3 

Р < 0,01

tкp = 2,861
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Результати свідчать, що час педагогічного екс-
пе рименту величина шкірно-жирових складок 
достовірно зменшилася як у контрольній, так і в 
експериментальній групах. Для експериментальної 
групи зниження величини шкірно-жирових складок 
достовірно (р < 0,01) у всіх вимірах, причому найбільші 
зміни спостерігалися для шкірно-жирових складок на 
передній стінці живота (t = 6,6 > tкp), на гомілці (t = 5 , 
8> tкp), на верхньо-клубовому гребені (t = 4,91> tкp) і на 
стегні (t = 4,6 tкp). 

Кумулятивні зміни показників фізичного розви-
тку жінок контрольної та експериментальної груп 
вияви лися неоднозначними. Рисунки 1 і 2 наочно 
підтверд  жують, що в експериментальній групі до кінця 
дослід ження виявлені значніші зміни величи ни шкірно- 
жирових складок, ніж у контрольній групі. Так, напри-
клад, шкірно-жирові складки в експери ментальній 
групі зменшилися з з 21,5 % до 6,5 %. Причому най-
більші зміни спостерігалися під нижнім кутом лопатки –  
21,5 %, на передній і задній поверхнях плеча – 21,1 % і 
18,5 %, на передній стінці живота – 18,2 %. 

Рис. 1 Відносна зміна показників шкірно-жирових складок експериментальної групи в результаті занять за системою 
Пілатеса (n = 20)

Рис. 2   Відносні зміни показників шкірно-жирових складок контрольної групи в результаті занять аеробікою (n = 20)
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У свою чергу в контрольній групі найбільше змен-
шення шкірно-жирових складок спостерігалося на 
передній поверхні плеча – 20,2 % (t = 5,29 > tup) і на 
стегні – 11,6 % (t = 4,3 > tKp). Всі інші зміни відбулися 
в діапазоні від 2,6 % до 5,9 %. Вірогідними (р < 0,01) 

виявилися зміни всіх показників за винятком складки 
на передній стінці живота (t = 2,55 < tKp).У таблиці 
2 представлено відмінності за величиною шкірно-
жирових складок після проведення експерименту між 
контрольною та експериментальної групами. 

Таблиця 2 – Ступінь зміни шкірно-жирових складок після проведення експерименту

Шкірно-жирові складки, мм Експериментальна група Контрольна група Достовірність відмінностей

Під нижнім кутом лопатки 13,51 ± 3,75 16,44 ± 4,12 T = 2,35 
р < 0,05

На задній поверхні плеча 15,57 ± 3,94 18,15 ± 3,33 t = 2,23 
р < 0,05

На передній поверхні плеча 9,73 ± 4,34 11,31 ± 4,34 t = 1,15 
р > 0,05

На верхньо повздовшньому гребені 14,95 ± 3,77 16,25 ± 4,12 t = 1,05
р > 0,05

На гомілці 14,68 ± 3,5 17,54 ± 3,25 t = 2,68 
р < 0,05

На передній поверхні передпліччя 7,70 ± 2,36 8,64 ± 2,41 t= 1,25 
р > 0,05

На передній стінці живота 15,81 ± 5,2 19,79 ± 6,24 t = 2,19 
р < 0,05

На стегні 14,32 ± 4,41 18,35 ± 4,93 t = 2,72 
р < 0,05

tкp= 2,021

Розходження виявилися достовірними (р < 0,05) 
у складках під нижнім кутом лопатки (t = 2,25 > tкp), 
на задній поверхні плеча (t = 2,23 > tкp), на гомілці  
(t = 2,68 > tкp), на передній стінці живота (t = 2,19 > tкp) 
і на стегні (t = 2,72 > tкp). Таким чином, у групі, що 
займалася за системою Пілатеса, зафіксоване більше 
зниження величини шкірно-жирових складок у 
порівнянні з контрольною групою. 

Дискусія
Багато дослідників інноваційних оздо ровчих про-

грам вважають за доцільне виконання силових вправ 
для корекції статури, зниження шкірно-жирових 
скла док і обвідних розмірів [5; 7; 8; 9; 13]. Так, за 
даними Івлієва Б. К. [8] заняття шейпінгом, сприяють 
зниженню ваги тіла, зменшенню обвідних розмірів 
вже в перші місяці занять. Аналогічні дані були отри-
мані Гребенниковим А. І. і Пшендіним А. І. [6], Леоно-
вою Л. В. [9], Маховою О. П., Гониянц С. А. [10] та ін.  
Проте, методика Пілатеса, згідно з результатами на-
шого дослідження, виявилася більш ефективною для 
досягнення цих цілей. 

У процесі занять за методикою Пілатеса у жінок 
25–45 років відбулися достовірні зміни жирового ком-
поненту: жировідкладення знизилися в середньому 

на 16,1 %, у той же час зменшення обвідних розмірів 
у середньому склало 2 %. У жінок, що займаються за 
традиційною програмою кондиційного тренування з 
аеробним і силовим компонентами, шкірно-жирові 
складки в середньому зменшилися на 7,3 %, а об’ємні 
розміри тіла на 0,84 %. 

Висновки 
1. У результаті застосування експериментальної 

програми шкірно-жирові складки жінок експеримен-
тальної групи зменшилися з 6,5 % до 21,5 %, причому 
зниження величини шкірно-жирових складок досто-
вірне (р < 0,01) у всіх вимірах. 

2. В експериментальній групі найбільші зміни спо-
стерігалися у шкірно-жирових складках під нижнім 
кутом лопатки – 21,5 %, на передній і задній поверхнях 
плеча – 21,1 % і 18,5 % і на передній стінці живота – 
18,2 %. У свою чергу в контрольній групі найбільше 
зменшення шкірно-жирових складок відмічалося на 
передній поверхні плеча – 20,2 % (t = 5,29) і на стегні – 
11,6 % (t = 4,3). Всі інші зміни відбулися в діапазоні від 
2,6 % до 5,9 %. Вірогідними (р < 0,01) виявилися зміни 
всіх показників за винятком складки на передній стінці 
живота (t = 2,55 < tкp).
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