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Annotations
Introduction. Nowadays each of us cares about health state, wellbeing, working capacity and methods how to 

increase that, to make it efficient. Solving eternal question, we have to focus our attention on the researches of physical 
education innovative methods, the usage of which will contribute towards human’s physical state level rise. The rapid 
pace of life literally wears out young women and men. Especially it refers to the early adulthood age women. Most 
of them during the day must combine work (which quite often leads to occupational disease), housekeeping, raising 
children and everyday life worries. Described women have only 1-3 free hours per day. The deficit of time to spare 
leads to inability of women to take care of self-health state and visit fitness classes. Such pastime allows to increase the 
level of physical state and consequently improve health state and working capacity. Therefore, the question of fitness 
classes optimization is the topical and can be solved with the usage of the latest technologies. One of these technologies 
is the EMS Xbody exercise machine, which is based on artificial electrical muscle stimulation. Classes using the EMS 
Xbody exercise machine for 30-45 minutes are equivalent to 1.5-2 hours of training in the gym, which is important for 
working women with no time to spare. In addition, the use of the EMS Xbody exercise machine causes a number of 
changes in the functional systems of a woman’s body, helps to increase her working capacity, and improves her fitness 
level.

Hypothesis of research consists in a physical state improvement of the early adulthood age women who used EMS 
training tools during fitness classes.

Purpose of research: determine an influence of the fitness classes with EMS training tools on the physical state of 
the early adulthood age women.

Research methods: theoretical analysis and generalization of scientific-methodological literature, anthropometric 
methods, pedagogical testing, functional research methods, pedagogical experiment, methods of mathematical statis-
tics.

Research involved 8 early adulthood age women from 27 to 35 years old who are participants of the fitness studio 
"EMS Fit Studio", Dnipro and have no deviation in their health.

Results: determined that the introduction of the EMS training methodology to the fitness classes process with early 
adulthood age women contributes to: lowering the heart rate, improving the functional reserves of the cardiovascular 
system and increasing the level of physical preparation.

Conclusions.
1. The optimization process of fitness classes conducting with early adulthood age women is possible in case when 

EMS training tools are used, namely the EMS Xbody exercise machine, which is based on artificial electrical muscle 
stimulation.
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2. EMS training tools usage in the fitness classes conduction process and the selection of exercises (with taking into 
account the women professional activities peculiarities), help to improve the early adulthood age women physical state.

Keywords: early adulthood age women, fitness classes, physical state, EMS training tools, EMS Xbody exercise 
machine.

Анотація
Вступ. На сьогодняшній день для кожної людини актуальним є питання щодо способів і методів збереження 

гарного самопочуття, високого рівня здоров'я та необхідного рівня роботоздатності. Для вирішення цього 
питання необхідно, в першу чергу, зосередити увагу на проблемі щодо пошуку інноваційних засобів фізичного 
виховання, застосування яких буде сприяти підвищенню рівня фізичного стану людини. Стрімкий темп і 
ритм життя буквально виснажує сучасних жінок і чоловіків. Особливо це стосується жінок першого періоду 
зрілого віку. Більшості з них протягом дня необхідно поєднувати працю, яка дуже часто супроводжується 
виникненням професійних захворювань, вести домашнє господарство, виховувати дітей і стикатися з безліччю 
турбот повсякденного життя. Частка вільного часу у таких жінок складає лише 1-3 години.  Дефіцит вільного 
часу призводить до того, що жінка не має змоги приділяти увагу особистому здоров'ю і не відчуває потреби 
у відвідуванні фізкультурно-оздоровчих занять, які б дозволили підвищити рівень її фізичного стану і, як 
наслідок, покращити її самопочуття і роботоздатність. Тому актуальності набирає питання щодо оптимізації 
фізкультурно-оздоровчих занять завдяки використанню новітніх технологій. Однією з таких технологій є EMS 
тренажер  Xbody, в основу якого покладена штучна електрична стимуляція м’язів. Заняття із використанням 
EMS тренажеру  Xbody протягом 30-45 хвилин прирівнюються до 1,5-2 годин тренування в тренажерному залі, 
що важливо для працюючих жінок, які майже не мають вільного часу. Крім того, застосування EMS тренажеру  
Xbody викликає цілий ряд змін у функціональних системах організму жінки сприяє підвищенню рівня її 
роботоздатності,  покращує рівень фізичної підготовленості. 

Гіпотеза дослідження полягає у тому, що використання засобів EMS тренування в процесі фізкультурно-
оздоровчих занять з жінками першого періоду зрілого віку дозволить покращити  їх фізичний стан. 

Мета дослідження: визначити вплив фізкультурно-оздоровчих занять з використанням засобів EMS 
тренування на фізичний стан жінок першого періоду зрілого віку.

Матеріал і методи: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури, 
антропометричні методи, педагогічне тестування, функціональні методи дослідження, педагогічний 
експеримент, методи математичної статистики.

У дослідженні брали участь   8 жінок першого періоду зрілого віку від 27 до 35 років, які займаються у 
фітнес-студії «EMS Fit Studio», м. Дніпро та не мають відхилень за станом здоров'я. 

Результати: в результаті дослідження визначено, що впровадження методики використання засобів EMS 
тренування в процесі проведення фізкультурно-оздоровчих занять з жінками першого періоду зрілого віку 
сприяє: зниженню у жінок частоти серцевих скорочень, покращенню функціональних резервів серцево-
судинної системи, підвищенню рівеня їх фізичної підготовленості.

Висновки.
1. Оптимізація процесу проведення фізкультурно-оздоровчих занять з жінками першого періоду зрілого 

віку можлива за умови використання засобів EMS тренування, а саме застосування EMS тренажеру  Xbody, в 
основу якого покладена штучна електрична стимуляція м’язів.

2. Використання засобів EMS тренування в процесі проведення фізкультурно-оздоровчих занять і підбір 
вправ з урахуванням особливостей професійної діяльності сприяють покращенню фізичного стану жінок 
першого періоду зрілого віку. 

Ключові слова: жінки першого періоду зрілого віку, фізкультурно-оздоровчі заняття, фізичний стан, засоби 
EMS тренування, EMS тренажер Xbody.

Аннотация
Введение. На сегодняшний день для каждого человека актуальным является вопрос о способах и методах 

сохранения хорошего самочувствия, высокого уровня здоровья и необходимого уровня работоспособности. 
Для решения этого вопроса необходимо, в первую очередь, сосредоточить внимание на проблеме поиска 
инновационных средств физического воспитания, применение которых будет способствовать повышению 
уровня физического состояния человека. Стремительний темп и ритм жизни буквально изматывает молодых 
женщин и мужчин. Особенно это касается женщин первого периода зрелого возраста. Большинству 
из них в течение дня необходимо сочетать труд, который очень часто сопровождается возникновением 
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профессиональных заболеваний, вести домашнее хозяйство, воспитывать детей и сталкиваться со множеством 
забот повседневной жизни. На свободное времени у таких женщин остается лишь 1-3 часа. Дефицит свободного 
времени приводит к тому, что женщина не имеет возможности уделять внимание собственному здоровью и 
не испытывает потребности в посещении физкультурно-оздоровительных занятий, позволяющих повысить 
уровень ее физического состояния, и, как следствие, улучшить ее самочувствие и работоспособность. Поэтому 
актуальным является вопрос оптимизации физкультурно-оздоровительных занятий, благодаря использованию 
новейших технологий. Одной из таких технологий является EMS-тренажер Xbody, в основу которого положена 
искусственная электрическая стимуляция мышц. Занятия с использованием EMS-тренажера Xbody в течение 
30-45 минут приравниваются к 1,5-2 часам тренировок в тренажерном зале, что важно для работающих 
женщин, которые почти не имеют свободного времени. Кроме того, применение EMS-тренажера Xbody 
вызывает целый ряд изменений в функциональных системах организма женщины, способствует повышению 
уровня ее работоспособности, улучшает уровень физической подготовленности.

Гипотеза исследования заключается в том, что использование средств EMS-тренировки в процессе 
физкультурно-оздоровительных занятий з женщинами первого периода зрелого возраста позволит улучшить  
их физическое состояние. 

 Цель исследования: определить влияние физкультурно-оздоровительных занятий с использованием 
средств EMS тренировки на физическое состояние женщин первого периода зрелого возраста.

Материал и методы: теоретический анализ и обобщение данных научно-методической литературы, 
антропометрические методы, педагогическое тестирование, функциональные методы исследования, 
педагогический эксперимент, методы математической статистики.

В исследовании приняли участие 8 женщин первого периода зрелого возраста от 27 до 35 лет, занимающихся 
в фитнес-студии «EMS Fit Studio», г. Днепр, и не имеющих отклонений в состоянии здоровья.

Результаты: в результате исследования определено, что внедрение методики использования средств EMS 
тренировки в процессе проведения физкультурно-оздоровительных занятий с женщинами первого периода 
зрелого возраста способствует: снижению частоты сердечных сокращений, улучшению функциональных 
резервов сердечно-сосудистой системы, повышению уровня физической подготовленности.

Выводы.
1. Оптимизация процесса проведения физкультурно-оздоровительных занятий с женщинами первого 

периода зрелого возраста возможна при условии использования средств EMS тренировки, а именно применение 
EMS-тренажера Xbody, в основу которого положена искусственная электрическая стимуляция мышц.

2. Использование средств EMS-тренировки в процессе проведения физкультурно-оздоровительных 
занятий и подбор упражнений с учетом особенностей профессиональной деятельности женщин способствуют 
улучшению физического состояния женщин первого периода зрелого возраста.

Ключевые слова: женщины первого периода зрелого возраста, физкультурно-оздоровительные занятия, 
физическое состояние, средства EMS-тренировки, EMS-тренажер Xbody.

Вступ. Велику роль у збере-
женні здоров’я, підтримці на-
лежного рівня фізичної робо-
тоздатності, творчої активності, 
підвищенні опору організму до 
несприятливих факторів зовніш-
нього середовища, а в цілому і по-
кращенні якості життя осіб зріло-
го віку відіграє оздоровча фізична 
культура [1, 3, 27]. 

Аналіз наукових досліджень з 
проблеми використання засобів 
фізкультурно-оздоровчих занять з 
метою підвищення фізичного ста-
ну жінок першого періоду зріло-
го віку свідчить, що найбільше у 
системі оздоровчої фізичної куль-
тури використовуються тренуван-
ня з петлями TRX [6], джампінг-

фітнес [5], заняття за системою     
Дж. Пілатеса [18], оздоровчі тре-
нування з фітболом [14,15], аква-
фітнес [3, 30], шейпінг [11],  аеро-
біка  [16, 17], степ-аеробіка [10].

Сучасний ритм життя при-
зводить до того, що, незважаючи 
на такий великий вибір фізкуль-
турно-оздоровчих занять різної 
спрямованості, не так багато жі-
нок  займаються оздоровчою фі-
зичною культурою. Як свідчить 
практика, в період зрілого віку у 
людей відсутня мотивація до по-
стійної, систематичної активності 
профілактичного і оздоровчого 
характеру з причини дефіциту 
вільного часу. У будень частка 
вільного часу у працюючої люди-

ни відносно невелика – 1-3 годи-
ни. Тому багато людей, особливо 
жінок, зацікавлено в тому, щоб 
за мінімальний час тренування 
отримати від нього якомога біль-
ший позитивний ефект [2, 4, 12].

Занепокоєння викликає і те, що 
у багатьох жінок першого періоду 
зрілого віку з різних причин ви-
никають професійні захворюван-
ня. Найчастіше до професійних 
захворювань відносять гіпокіне-
зію, що призводить до порушен-
ня опорно-рухового апарату. Це 
пов’язано з робочою позою «си-
дячи», найчастіше ‒ у незручному 
положенні, що може спровокувати 
остеохондроз, проблеми із сугло-
бами та хребтом [7]. 
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Це викликає потребу актив-
ного впровадження у сферу 
оздоровчої фізичної культури 
інноваційних засобів фізичного 
виховання, застосування яких до-
зволить підвищувати та підтри-
мувати оптимальний фізичний 
стан людини згідно з її потребами 
й індивідуальними особливостя-
ми. Однією з таких технологій є 
EMS-тренажер  Xbody, в основу 
якого покладена штучна елек-
трична стимуляції м’язів [22, 34].

EMS тренування набуває ши-
рокої популярності серед різних 
груп населення. Даний  метод не є 
новим ‒ він широко застосовуєть-
ся в клінічній медицині, в спор-
ті і в косметології, а на сьогодні 
активно розвивається в системі 
оздоровчої фізичної культури, що 
обумовлює появу великої кількос-
ті спортивних клубів, в яких ви-
користовуються EMS-тренажери 
[24].

Електростимуляція визнача-
ється як застосування імпульсних 
струмів для відновлення діяль-
ності органів і тканин, які втрати-
ли нормальну функцію [8]. Міо-
стимулятор призначений, перш за 
все, для відновлення і зміцнення 
м'язів.

EMS-тренажер дозволяє ді-
статися до м'язів, які розташовані 
дуже глибоко, і які в звичайних 
умовах навантажити складно, на-
приклад: м'язи внутрішньої по-
верхні стегна. Основним ефектом 
електростимуляції є зміцнення 
м'язової тканини. Поряд з цим 
відбувається покращення крово- 
і лімфообігу, локальний ліполіз, 
позитивні зрушення жирового 
обміну і гормонального фону [21, 
22, 33].

Міостімуляція діє: на 
м'язовому рівні ‒ відновлення то-
нусу, нарощування м'язової маси; 
на судинному рівні ‒ активізацію 
крово- і лімфотоку; на рівні жи-
рової клітини ‒ локальний ліполіз 
[31, 35].

Загальне призначення елек-
тричних міостимуляцій – збіль-
шувати інтенсивність скорочення 

м’язів, які пов'язані з тренуван-
ням максимальної сили, витри-
валості за допомогою повторю-
ваних мікроімпульсів  (Pichon et 
al., 1995; Maffiuletti et al., 2000). 
Електрична стимуляція м’язів 
може бути простим способом під-
вищення рівня розвитку фізичних 
якостей. (Komi, 2003) [23].

До комплектації апаратних мі-
остимуляторів, як правило, вхо-
дить основний електронний блок, 
у якому генерується струм певної 
частоти і сили, та набір електро-
дів із спеціальним кріпленням до 
різних частин тіла. Професійні 
міостимулятори можуть мати до 
10 вихідних каналів, що дозво-
ляє одночасно тренувати декілька 
м’язових груп  [24, 29]. 

Звичайний курс міостимуляції 
становить близько 15-20 сеансів 
[23].

Краще за все проводять струм: 
лімфа, кров, трохи гірше – м’язи, 
жирова тканина, а найгірше – 
шкіра [32]. При накладанні елек-
тродів до ділянки тіла струм 
проходить через тканину шкіри, 
жирову тканину та м’язи, потім 
‒ через судини, при цьому виби-
раючи ті ділянки, в яких менший 
опір (лімфатичні та кровоносні 
судини). Ефект електростиму-
ляції залежить від частоти елек-
тричного струму [23].

Викликане електричними ім-
пульсами скорочення м'язів під-
силює в них крово- і лімфообіг, 
сприяє доставці поживних ре-
човин до м'яза, забезпечує виді-
лення недоокислених продуктів, 
сприятливо впливає на обмін мі-
нералів в м'язах, збільшує запаси 
АТФ і активність ферментатив-
них систем, підвищує збудливість 
м'язів, які піддаються впливу ім-
пульсу. Електростимуляція впли-
ває не тільки на стимульовані 
м'язи, але й через рецепторний 
аппарат на весь організм і, в пер-
шу чергу, на центральну нервову 
систему, на нейро-гуморальні ме-
ханізми регуляції функцій. При 
електростимуляції мʼязів відбу-
вається збудження вегетативних 

волокон, що впливає на перебіг 
обмінних процесів в даних м'язах 
[19, 20].

Тому розгляд питань щодо 
визначення впливу фізкультур-
но-оздоровчих занять з викорис-
танням інноваційних засобів фі-
зичного виховання на прикладі 
використання засобів EMS тре-
нування на фізичний стан жінок 
першого періоду зрілого віку є 
актуальним.

Мета дослідження: визначи-
ти вплив фізкультурно-оздоров-
чих занять з використанням засо-
бів EMS тренування на фізичний 
стан жінок першого періоду зрі-
лого віку.

Матеріали і методи
Методи дослідження: тео-

ретичний аналіз і узагальнення 
даних науково-методичної літе-
ратури, антропометричні методи, 
педагогічне тестування, функці-
ональні методи дослідження, пе-
дагогічний експеримент, методи 
математичної статистики.

Статистичний аналіз. Оброб-
ку результатів дослідження було 
здійснено статистичними метода-
ми на персональному  комп’ютері 
засобами пакету прикладної ста-
тистики автоматизованих систем 
обробки даних STATISTICA 6.0, 
а також  редактора електронних 
таблиць EXCEL для Mac-2015. 
Оцінка вірогідності відмінностей  
здійснювалась за критерієм Ман-
ні-Уітні (U).

Учасники. Для вирішення по-
ставлених завдань до педагогіч-
ного експерименту було залучено 
8 жінок першого періоду зрілого 
віку від 27 до 35 років. Від всіх 
жінок, які брали участь у дослі-
джені, було отримано інформова-
ну згоду на участь у тестуванні.

Організація дослідження
Дослідження проводилося 

на базі фітнес-студії «EMS Fit 
Studio», м. Дніпро. Жінки займа-
лись фізкультурно-оздоровчи-
ми заняттями. Група жінок була 
сформована з урахуванням їх 
трудової діяльності. У групу уві-
йшли жінки, які в процесі своєї 
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трудової діяльності займаються 
легкою фізичною працею. Занят-
тя проводились два рази на тиж-
день по  30 хвилин. Експеримент 
тривав 6 місяців.

В ході експерименту було до-
слідженно рівень фізичного стану 
жінок першого періоду зрілого 
віку на початку і в кінці експери-
менту. 

Протягом експерименту було 
розроблено та впроваджено мето-
дику використання засобів EMS- 
тренування в процесі проведення 
фізкультурно-оздоровчих занять з 
жінками першого періоду зрілого 
віку для підвищення рівня їх фі-
зичного стану. Під час підбору за-
собів EMS-тренування було вра-
ховано особливості професійної 
діяльності жінок, які в процесі 
своєї трудової діяльності займа-
ються легкою фізичною працею.

Ефективність експеримен-
ту визначалась за показниками 
фізичного стану жінок першого 
періоду зрілого віку, які було ви-
значено до та після експеримен-
ту: показники фізичного розви-
тку: довжина тіла, см; маса тіла, 
кг; обхват плеча, см; обхват талії, 

см; обхват стегна, см; індекс маси 
тіла, кг•м-2; частка жиру, %; маса 
мʼязів, %; біологічний вік, роки; 
вода, %;  вісцелярний жир, %;  
показники функціонального ста-
ну:  частота серцевих скорочень 
(ЧСС, уд•хв-1); систолічний (АТс, 
мм. рт. ст.) та діастолічний (АТд, 
мм. рт. ст.) артеріальний тиск; ін-
декс Робінсона (ІР, ум.од.);  мак-
симальне споживання кисню 
(МСК, мл•хв-1• кг-1); фізична ро-
ботоздатність (PWC170, кгм•хв-1); 
індекс фізичного стану (ІФС, ум. 
од.); показники фізичної підго-
товленості за тестами: “Нахили 
тулуба вперед з  положення сидя-
чи, см”; “Підтягування на петлях 
TRX, кут нахилу тіла  45º, кіль-
кість”; “Утримання тіла в планці 
на передпліччі, с”; “Стійка на од-
ній нозі, с”.

Таким чином, в ході дослід-
ження було визначено особли-
вості застосування засобів EMS-
тренування в процесі проведення 
фізкультурно-оздоровчих занять з 
жінками першого періоду зрілого 
віку, запропоновано модель фіз-
культурно-оздоровчого заняття 
з використанням засобів EMS-

тренування, підібрано фізичні 
вправи відповідно до особливос-
тей трудової діяльності жінок, а 
саме для жінок, які в процесі сво-
єї трудової діяльності займаються 
легкою фізичною працею.

Результати. Нами вивчались 
питання впливу фізкультурно-
оздоровчих занять з використан-
ням засобів EMS-тренування на 
фізичний стан жінок першого 
періоду зрілого віку, які в процесі 
своєї трудової діяльності займа-
ються легкою фізичною працею. 
Визначались показники фізично-
го стану жінок. 

На початок експерименту у 
жінок не спостерігалось досто-
вірних розбіжностей за показни-
ками: фізичного розвитку, функ-
ціонального стану та  фізичної 
підготовленості (р > 0,05).

 Середньостатистичні значен-
ня росту жінок першого періоду 
зрілого віку відповідали віковій 
нормі. За показниками маси тіла у 
жінок було виявлено надлишкову 
масу тіла в середньому на 3-7 кг, 
значення індексу маси тіла  також 
перевищувало норму (табл. 1).

Склад тіла жінок першого 
періоду зрілого віку було про-
аналізовано за допомогою ваги-
аналізаторів Tanita. При оцінці 
відсоткового вмісту жирової маси 
на початок експерименту у всіх 
жінок було визначено показники 
вище норми. При дослідженні 
розвитку мʼязів спостерігались 
показники нижче норми.  Стан 
органів і систем організму від-
повідно до біологічного віку пе-
ревищував паспортний вік жінок 
на 2-3 роки. Загальний відсоток 
вмісту води в організмі був менше 
середнього, що пов’язано з висо-
ким відсотковим вмістом жирової 
маси в тілі. Показники вісцераль-
ного жиру в тілі жінок були вище 
норми для даного віку. За показ-
никами  розвитку мускулатури 
обхват талії у жінок перевищував 
норму відповідно до статури, що 
також пов’язано з надлишковим 
вмістом жирової маси  і вісце-
рального жиру. За показниками 

Таблиця 1 
Показники фізичного розвитку жінок першого періоду 

зрілого віку до та після експерименту (n= 8 )

№ 
з/п Показники

х̄   ±S
До експерименту Після експерименту

1 Зріст, см 164,13±5,60 164,13±5,60
2 Маса тіла, кг 67,4±6,87 62,23±4,82*
3 Обхват плеча, см 34,03±1,80 29,64±1,43*
4 Обхват талії, см 79,7±7,40 75,69±5,32*
5 Обхват стегна, см 62,08±4,57 59,71±4,02*
6 Індекс маси тіла, кг•м-2 24,83±2,16 22,47±2,11*
7 Жир, % 32,32±6,05 25,21±5,31
8 Маса мʼязів, % 42,55±3,72 52,01±3,12
9 Біологічний вік, роки 39,87±10,05 30,81±8,61
10 Вода, % 47,86±6,43 54,64±5,92*
11 Вісцелярний жир, % 4,62±1,68 3,36±1,51*

Примітка: *р<0,05  порівняно з величинами показників до та після 
експерименту.
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обхвату плеча та стегна у жінок 
першого періоду зрілого віку спо-
стерігались незначні відхилення 
від норми (табл. 1).

Результати визначення рівня 
функціонального стану жінок 
першого періоду зрілого віку 
свідчили, що на початок експе-
рименту стан їх серцево-судин-
ної системи не відповідав  ві-
ковій нормі, що виражалось в 
підвищенні артеріального тиску 
та ЧСС, а показники максималь-
ного споживанню кисню знаходи-
лися на рівні нижчий за середній. 
Було визначено недостатність 
функціональних можливостей 
серцево-судинної системи жінок 
- індекс Робінсона і тест PWC170 
мали оцінку «середній» і «нижче 
середнього» відповідно. На по-
чаток експерименту показники 
індексу фізичного стану у жінок 
знаходились на рівні «нижче за 
середній» (табл. 2).

За результатами тестів для 
визначення рівня фізичної підго-
товленості було встановлено, що 
у жінок на початок експерименту 
гнучкість знаходилась на низько-
му рівні,  координація, сила м'язів 
у статичному та динамічному ре-
жимах знаходилися на рівні роз-
витку нижче за середній (табл. 5). 

Результати констатувального 

експерименту та відомості про 
особливості трудової діяльності 
жінок стали підґрунтям для роз-
робки методики використання за-
собів EMS тренування в процесі 
проведення фізкультурно-оздо-
ровчих занять з жінками першого 
періоду зрілого віку з урахуван-
ням їх професійної діяльності.

Принцип EMS-тренування 
полягає у наступному: під час 
виконання вправ  за допомогою 
електростимулюючого тренаже-
ра відбувається вплив на м’язи 
людини. Електростимулюючий 
тренажер посилає електричні сиг-
нали через електроди, закріплені 
на костюмі. Таким чином форму-
ються імпульси, які впливають на 
м’язи, викликаючи їх скорочення. 
Ефект від цього впливу можна по-
рівняти зі скороченням мʼязів при 
силовому тренінгу. Під час вико-
нання вправ для досягнення того 
чи іншого ефекту регулюється 
потужність подачі електроімпуль-
су окремо на кожну групу мʼязів: 
для ніг, сідниць,  спини, преса, 
рук і грудних мʼязів. Ефектив-
ність EMS тренування полягає в 
тому, що при виконанні вправи на 
одну м’язову групу, скорочуються 
і мʼязи антагоністи. 

Під час проведення фіз-
культурно-оздоровчих занять з 

використанням засобів  EMS-
тренування жінки були вдягнені 
у спеціальні костюми з електро-
дами, які відповідали розмірам 
тіла жінки. Спеціальний костюм, 
в свою чергу, одягався на  бавов-
няний натільний костюм. 

Кожне фізкультурно-оздоров-
че заняття з використанням засо-
бів EMS тренування складалось з 
трьох частин: підготовчої части-
ни – 5хв., середня ЧСС складала 
80-120 уд•хв-1; основної частини 
– 15-17 хв., середня ЧСС склада-
ла – 130-160 уд•хв-1;  заключної 
частини – 7-10 хв., середня ЧСС  
складала – 90-120 уд•хв-1 (табл. 3). 

Заняття містило наступні 
частини: підготовча (розминка), 
основна (комплекс вправ в залеж-
ності від специфіки професії) і за-
ключна (лімфодренажний масаж).

Підготовча частина включа-
ла в себе обов’язкове виконання 
вправ в кардіо-режимі. Основна 
частина складалась з чотирьох 
блоків, а саме: перший блок міс-
тив вправи спрямовані на робо-
ту мʼязів ніг, другий – на роботу 
мʼязів живота, в третьому блоці 
виконувались вправи на поставу, 
в четвертому блоці в роботу вклю-
чались декілька груп мʼязів. В за-
ключній частині застосовувався 
лімфодренажний масаж. Модель 
фізкультурно-оздоровчого занят-
тя  представлена в таблиці 1. 

 Розминка містила в собі впра-
ви на степ-платформі, ходьбу по 
біговій доріжці і виконання при-
сідань в середньому темпі. Режим 
роботи під час виконання вправ в 
“кардіорежимі” відповідав часто-
ті імпульсу 15-20 Гц (режим, який 
має тонізуючий і жироспалюю-
чий ефект). 

В основній частині спрямова-
ність кожного блоку залежала від 
підбору вправ на розвиток тих чи 
інших м’язів або груп м’язів. За-
стосовувався інтервальний метод, 
а саме: 4 секунди напруження 
мʼязів – 3 секунди відпочинку. 
Вправи в даній частині поступово 
ускладнювались: виконувались 
комбінації присідань з махами 

Таблиця 2
Показники функціонального стану жінок першого періоду

 зрілого віку до та після експерименту (n= 8 )

№ 
з/п Показники

х̄   ±S
До 

експерименту 
Після 

експерименту
1 ЧСС, уд•хв-1 78,34±2,08 73,52±1,67*
2 АТсист., мм. рт. ст. 135,3±3,48 129,82±2,94*
3 АТдіаст., мм. рт. ст. 83.21±2,54 78,73±2,12*
4 Індекс Робінсона, ум. од. 94,12±6,34 83,31±5,43*
5 МСК, мл•хв-1• кг-1 36,33±2,02 40,31±1,42
6 PWC170 , кгм•хв.-1 10,01±1,87 11,01±1,34
7 ІФС, ум. од. 0,489±0,34 0,548±0,65*

Примітка: *- р < 0,05 порівняно з величинами показників, зареє-
строваних у групі на початку і в кінці експерименту.
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ногами, нахили тулуба і також 
вправи на мʼязи живота, рук, спи-
ни, в залежності від задач, які ви-
рішувались протягом одного фіз-
культурно-оздоровчого заняття. 
Навантаження в основній частині 
варіювалось за допомогою різних 
положень тіла; частоти, глибини і 
сили імпульсів; зміни темпу вико-
нання вправ; утримання статич-
ного навантаження; зменшення 
тривалості пауз; ускладнення фі-
зичних вправ. Під час виконання 
вправ жінки повинні були утри-
мувати ЧСС у відповідних межах.

Для зміцнення імунітету від-
бувався вплив на роботу лімфа-
тичної системи при застосуванні 
частоти імпульсу 40-45 Гц. Для 
розвитку витривалості у жінок 
першого періоду зрілого віку за-
стосовували частоту імпульсу 
60-75 Гц. Процесу гіпертрофії 
м’язових волокон сприяла час-
тота імпульсу 50-55 ГЦ. Під час 
подачі імпульсу стежили за тим, 
щоб виконувався – видих, а під 
час паузи – вдих. 

В заключній частині застосо-
вувався лімфодренажний масаж 
в положенні лежачи. Масаж про-
ходив в інтервальному режимі 2 
сек. – напруження, 2 сек. – пау-
зи. Застосовувалась частота ім-
пульсу 100 Гц, завдяки якій без-
посередньо відбувається вплив 
на лімфатичну систему. Для роз-
слаблення мʼязів після фізичного 
навантаження застосовувалась 
частоти імпульсу 9-10 Гц і 35 Гц. 

Під час лімфодренажного масажу 
увагу було акцентовано на про-
цесі і глибині дихання, завдяки 
чому показники ЧСС протягом 
виконання масажу становили від 
90 уд•хв-1 до 120 уд•хв-1. 

Жінки, які брали у часть в екс-
перименті, в процесі своєї трудо-
вої діяльності займаються легкою 
фізичною працею, що пов’язана з 
виконанням простих одноманіт-
них операцій (візажист, ветери-
нар, манікюрниця, перукар, кос-
метолог, оператор компʼютерного 
набору, адміністратор). Підбір за-
собів, а саме вправ, для ціх жінок 
відбувався з урахуванням їх про-
фесійної діяльності: їх заняття 
складалися із вправ динамічного 
характеру з великою амплітудою 
рухів, використовувались балан-
сована подушка, експандер, ска-
калка (табл. 4).

Виконання цих вправ спри-
яло активізації у жінок функцій 
дихальної, серцево-судинної та 
м’язової систем. Вправи було пі-
дібрано таким чином, щоб після 
занять у жінок, які займаються 
легкою працею, відбулось зни-
ження статичного напруження 
м’язів плечового поясу та спини, 
посилився кровообіг в ногах і 
нижній частині тулуба, нормалі-
зувався артеріальний тиск, змен-
шилось відчуття втоми. 

При виконанні вправ глибину 
імпульсу варіювали наступним 
чином: на кожну групу мʼязів, а 
саме: мʼязи стегна, сідниць, живо-

та, плеча, трапецієподібі, гомілки, 
мʼязи розгиначів хребта та най-
ширші мʼязи спини; в залежності 
від спрямованості фізичної впра-
ви, а саме: для мʼязів, які активно 
брали участь у виконанні постав-
леного завдання, глибину імпуль-
су збільшували, а на решту мʼязів 
залишали по 200 мА (табл. 4).

Для визначення впливу за-
пропонованої методики викорис-
тання засобів EMS-тренування в 
процесі проведення фізкультур-
но-оздоровчих занять з жінками 
першого періоду зрілого віку з 
урахуванням їх професійної ді-
яльності було проведено порів-
няльний аналіз фізичного стану 
жінок до та після експерименту. 

Ефективність використання 
засобів EMS-тренування в про-
цесі проведення фізкультурно-
оздоровчих занять визначалась за 
показниками фізичного розвитку, 
фізичної підготовленості та функ-
ціонального стану жінок. 

Так, після експерименту у жі-
нок спостерігалось достовірне 
зменшення ваги тіла, відповідно 
поліпшилося і значення індексу 
маси тіла на 9,50%, що відповіда-
ло оцінці «нормально» (табл. 3). 

 При оцінці процентного вміс-
ту жиру в тілі жінок ми отримали 
достовірне покращення показни-
ків на 22,00% (р < 0,05), що від-
повідало віковій нормі. Під дією 
фізкультурно-оздоровчих занять 
з використанням засобів EMS-
тренування у жінок відбулося 

Таблиця 3
Модель фізкультурно-оздоровчого заняття з використанням засобів 

EMS тренування для жінок першого періоду зрілого віку

Частини заняття Зміст Тривалість, хв ЧСС,  уд•хв-1

Підготовча частина Кардіорежим 5 80-120
Основна 
частина

Перший блок Вправи на м’язи ніг 5 125-165 
Другий блок Вправи на м’язи живота 5 130-165  
Третій блок Вправи на поставу 5 135-165
Четвертий блок Комбіновані вправи 5 135-170 

Заключна частина Лімфодренажний масаж 5 90-120  
Загальна тривалість заняття 30 хв.
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збільшення мʼязів на 22,23% (р < 
0,05). Ці показники теж відпові-
дали нормі відповідно до даного 
віку. Біологічний вік жінок після 
експерименту покращився: спо-
стерігалась тенденція зниження  
біологічного віку, відповідно до 
паспортного на 8-9 років. За-
гальний відсоток вмісту води в 
організмі у жінок першого зріло-
го віку досяг показників норми і 
збільшився на 14,17 % (р < 0,05). 
Показники вісцерального жиру в 
тілі жінок зменшилися на 27,27 % 
(р < 0,05), що свідчить про відпо-
відність нормі для даного віку.

Для визначення впливу за-
пропонованої методики викорис-
тання засобів EMS-тренування в 
процесі проведення фізкультур-
но-оздоровчих занять з жінками 
першого періоду зрілого віку з 
урахуванням їх професійної ді-
яльності було проведено порів-
няльний аналіз фізичного стану 

жінок до та після експерименту. 
Ефективність використання 

засобів EMS-тренування в про-
цесі проведення фізкультурно-
оздоровчих занять визначалась за 
показниками фізичного розвитку, 
фізичної підготовленості та функ-
ціонального стану жінок. 

Так, після експерименту у жі-
нок спостерігалось достовірне 
зменшення ваги тіла, відповідно 
поліпшилося і значення індексу 
маси тіла на 9,50%, що відповіда-
ло оцінці «нормально». 

 При оцінці процентного вміс-
ту жиру в тілі жінок ми отрима-
ли достовірне покращення по-
казників на 22,00% (р < 0,05), що 
відповідало віковій нормі. Під 
дією фізкультурно-оздоровчих 
занять з використанням засобів 
EMS тренування у жінок відбу-
лося збільшення мʼязів на 22,23% 
(р < 0,05). Ці показники теж від-
повідали нормі відповідно до да-

ного віку. Біологічний вік жінок 
після експерименту покращився: 
спостерігалась тенденція знижен-
ня  біологічного віку, відповідно 
до паспортного на 8-9 років. За-
гальний відсоток вмісту води в 
організмі у жінок першого зріло-
го віку досяг показників норми і 
збільшився на 14,17 % (р < 0,05). 
Показники вісцерального жиру в 
тілі жінок зменшилися на 27,27% 
(р < 0,05), що свідчить про відпо-
відність нормі для даного віку.

Після експерименту аналіз по-
казників функціонального стану 
жінок 27-35 років показав досто-
вірні зміни в діяльності їх сер-
цево-судинної системи. Так, під 
впливом фізкультурно-оздоров-
чих занять з використанням засо-
бів EMS тренування  у жінок від-
булось покращення адаптаційних 
можливостей кардіореспіратор-
ної системи, а саме: ЧСС змен-
шилась в стані спокою на 6,15% 

Таблиця 4
Підбір фізичних вправ для жінок першого періоду зрілого віку, 

які в процесі своєї трудової діяльності  займаються легкою фізичною працею (ЕГ1)

Порядок ви-
конання вправ Зміст вправи Частота 

імпульсу, Гц Глибина імпульсу, мА

1-2 ходьба по біговій доріжці або стрибки 
на місці в повільному темпі 

Постійний 
імпульс  15

250 – мʼязи стегна
300 – мʼязи сідниць
350 - мʼязи живота 

елементи базових кроків зі степ-
аеробіки

Постійний 
імпульс  20

300 - мʼязи стегна
350 - мʼязи сідниць
400 - мʼязи живота

3-4 вправи для м’язів ніг: присідання, ви-
пади, нахили, махи при 4 сек. напру-
ження і 2-3 сек. розслаблення

Повторний 
імпульс 40-60

200 мʼязи стегна
400 мʼязи сідниць і живота
300 мʼязи, що 
випрямляють хребетё

5-6 вправи на поставу, на зміцнення мʼязів 
спини, тяга експандера при 4-5 секун-
ди напруження і 3 сек. розслаблення

Повторний 
режим 50-60

400 – найширші мʼязи спини
350 трапецієподібні мʼязи
300 – мʼязи живота

7-8 вправи для м’язів тулуба, рук, плечо-
вого поясу в поєднанні з поворотами 
та нахилами в сторони, назад та впе-
ред

Постійний 
імпульс 20-25

250 – мʼязи плеча
300 – мʼязи, що випрямляють 
хребет і м’язи живота

9-10 вправи на точність і координацію ру-
хів з петлями TRX; 

Повторний 
режим 35-45

400 – мʼязи сідниць і живота
300 – мʼязи гомілок

вправи на балансованій подушці в 
мускульному режимі

Повторний 
режим  40-50

300 – мʼязи живота і спини
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(р < 0,05); показники артеріаль-
ного тиску покращились на 5,4% 
(р < 0,05).

Функціональні можливості 
резервів серцево-судинної систе-
ми  досягли нормального стану: 
індекс Робінсона оцінювався як 
«добре», роботоздатність під-
вищилася на 10% і її показники 
знаходилися на середньому рівні 
(p˂0,05). Спостерігалось покра-
щення функціональних резервів 
дихальної системи. Показник 
МСК  у жінок достовірно покра-
щився на 10,96% (р < 0,05). Ана-
ліз даних дозволив констатувати 
позитивний вплив фізкультурно-
оздоровчих занять з використан-
ням EMS-тренування і на індекс 
фізичного стану жінок пршого 
періоду зрілого віку. Наприкін-
ці екперименту індекс фізичного 
стану у жінок відповідав серед-
ньому рівню  і покращився на 
10,76% (р < 0,05).

Після експерименту відбулось 
достовірне покращення показ-
ників фізичної підготовленості 
жінок за всіма тестами. Жінки 
виконали всі тести на рівні “ви-
щий за середній”. Достовірні по-
зитивні зміни спостерігались за 
такими тестами: «Підтягування 
на петлях TRX» – на 38,88% (р 

< 0,05); «Нахили тулуба вперед в 
положенні сидячи» – на 16,02% 
(р < 0,05); «Стійка на одній нозі із 
заплющеними очима» – на 20,65% 
(р < 0,05); «Утримання положен-
ня тіла в планці на передпліччі» 
– на 22,82% (р < 0,05) (табл. 5). 

Таким чином, фізкультурно-
оздоровчі заняття з використан-
ням засобів EMS-тренування 
позитивно впливають на фізич-
ний стан жінок першого періоду 
зрілого віку. В свою чергу, елек-
троміостимуляція з використан-
ням тренажера Xbody дозволяє 
швидко коригувати вагу та об’єм 
тіла жінок, а також, завдяки ви-
конанню вправ з додатковим 
скороченням мʼязів, відбуваєть-
ся підвищення силових якостей, 
гнучкості, поліпшуються функції 
серцево-судинної та дихальної 
систем, що обумовлює необхід-
ний рівень їх працездатності. 

Дискусія. У досліджені під-
тверджено думку науковців сто-
совно того, що електростиму-
ляція нервово-м’язового апарту 
впливає на розвиток фізичних 
якостей і сприяє нарощуванню 
м’язів [13, 19, 20, 36]: під впливом 
фізкультурно-оздоровчих занять з 
використанням EMS-тренування 
у жінок першого періоду зрілого 

віку спостерігається  значне по-
кращення силових якостей, коор-
динації та гнучкості, відбувається 
збільшення мʼязів.

Результати дослідження 
підтвердили тезу, що  EMS-
тренування сприяє зменьше-
ню маси тіла, дозволяє досягти 
зменьшення обхватів у проблем-
них зонах (талія, стегна, сідниці) 
[29]: після експерименту у жі-
нок спостерігається достовірне 
зменшення ваги тіла, відповідно 
поліпшилося і значення індексу 
маси тіла, яке стало відповідати 
оцінці «нормально»; достовірно 
покращились показники  відсот-
кового вмісту жиру; зменьшились 
обхвати стегон, талії, плеч; змень-
шились показники вісцерального 
жиру; загальний відсоток вмісту 
води в організмі  жінок збільшив-
ся і досягнув показників норми.

Підтверджено, що сполуче-
на електрична стимуляцiя м'язiв 
впливае на функцiональний стан 
серцево-судинної системи [26]. 
Під впливом фізкультурно-оздо-
ровчих занять з використанням 
засобів EMS-тренування  у жінок 
першого періоду зрілого віку від-
булось покращення адаптаційних 
можливостей кардіореспіратор-
ної системи: зменьшення частоти 
серцевих скорочень, покращення 
показників артеріального тиску.  

Отримали подальший роз-
виток наукові дані про те, що 
об'ємна швидкість кровотоку в 
стимульованих м'язах при елек-
тростимуляції значно збільшу-
ється і є досить ефективним ме-
ханізмом прискорення процесів 
реабілітації при порушеннях 
функцій опорно-рухового апара-
ту людини, а також відновлення 
м'язової працездатності після 
важких фізичних навантажень 
[28]: під впливом занять з ви-
користанням EMS-тренування у 
жінок функціональні можливості 
резервів серцево-судинної систе-
ми  досягли нормального стану: 
індекс Робінсона оцінювався як 
«добре», відбулось підвищення 
роботоздатності на 10%; спосте-

Таблиця 5
Показники фізичної підготовленості жінок першого періоду 

зрілого віку до та після експерименту (n= 8 )

№ 
з/п Показники

х̄   ±S
До 

експерименту 
Після 

експерименту
1 Нахили тулуба вперед з  

положення сидячи, см 4,87±2,56 5,65±1,87*

2 Підтягування на петлях TRX, 
кут нахилу тіла  45º, кількість 8,41±2,48 11,68±2,51*

3 Утримання тіла в планці 
на передпліччі, с 24,76±1,67 30,41±2,04*

4 Стійка на одній нозі із 
заплющеними очима, с 11,33±1,42 13,67±1,83*

Примітка: * – р < 0,05 порівнянно з величинами показників, зареє-
строваних у групі на початку і в кінці експерименту.
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рігалось покращення функціо-
нальних резервів дихальної сис-
теми – показник МСК  у жінок 
достовірно покращився; було ви-
значено позитивний вплив фіз-
культурно-оздоровчих занять з 
використанням EMS-тренування  
на індекс фізичного стану жінок 
першого періоду зрілого віку.

Уперше запропоновано мо-
дель фізкультурно-оздоровчого 
заняття з використанням засобів 
EMS-тренування, в якій підібра-
но фізичні вправи відповідно до 
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процесі своєї трудової діяльнос-
ті займаються легкою фізичною 
працею.

Висновки
1. Оптимізація процесу прове-

дення фізкультурно-оздоровчих 

занять з жінками першого періо-
ду зрілого віку можлива за умо-
ви використання засобів EMS-
тренування, а саме застосування 
EMS-тренажеру  Xbody, в основу 
якого покладена штучна елек-
трична стимуляція м’язів.

2. Результати педагогічного 
експерименту показали, що у жі-
нок першого періоду зрілого віку, 
які займались фізкультурно-оздо-
ровчими заняттями з використан-
ням засобів EMS-тренування із 
застосуванням тренажера Xbody 
достовірно поліпшилися показни-
ки сили – на 28,9% (р<0,05), гнуч-
кості – на 17,98% (р<0,05) та показ-
ники координаційних здібностей 
– на 19,56% (р<0,05). Також досто-
вірно покращились (р<0,05): по-
казники ЧСС (на 6,90%) (р<0,05) 
та артеріального тиску (на 5,6%) 

(р<0,05), і  резерви серцево-су-
динної системи (індекс Робінсона 
оцінювався як «добре»). Індекс 
фізичного стану у жінок досягнув 
рівня «середній». 

3. Використання засобів EMS-
тренування в процесі проведення 
фізкультурно-оздоровчих занять і 
підбір вправ з урахуванням осо-
бливостей професійної діяльнос-
ті жінок сприяють покращенню 
фізичного стану жінок першого 
періоду зрілого віку та покращен-
ню їх роботоздатності. 

Вдячності. Висловлюємо по-
дяку керівницьтву фітнес-студії 
«EMS Fit Studio» м. Дніпра за на-
дану можливість провести дослі-
дження на базі фітнес-студії.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.
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