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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ З BELLYDANCE-ФІТНЕСУ НА ФУНКЦІОНАЛЬНІ МОЖЛИВОСТІ М’ЯЗІВ ТУЛУБА У ЖІНОК ПЕРШОГО 

ПЕРІОДУ ЗРІЛОГО ВІКУ  
 

У роботі здійснено дослідження впливу занять з bellydance-фітнесу (різновиду оздоровчої рухової активності на 
основі рухів східного танцю) на показники функціональних можливостей м’язів тулуба у жінок віком 21-35 років. Цей період 
характеризується початком інволюційних процесів в організмі та зниженням рухових можливостей жінок, і вирішення цієї 
проблеми можливе шляхом оптимізації їхньої рухової активності. Доведено позитивний вплив занять bellydance-
фітнесом на рівень розвитку силової витривалості м’язів тулуба та рухливості хребта. Порівняно показники фізичної 
підготовленості жінок з різним стажем занять. Отримані результати дають підстави рекомендувати bellydance-
фітнес в якості засобу покращення функціональних можливостей м’язів тулуба жінок першого періоду зрілого віку. 

Ключові слова: жінки, перший період зрілого віку, bellydance-фітнес, м’язи тулуба, вплив.  
 
Червоношапка М.О., Шутка Г.И., Гнып И.Я. Влияние занятий bellydance-фитнесом на функциональные 

возможности мышц туловища у женщин первого периода зрелого возраста. В работе проведено исследование 
влияния занятий по bellydance-фитнесу (разновидности оздоровительной двигательной деятельности на основании 
движений восточного танца) на показатели функциональных возможностей мышц туловища у женщин возраста 21-35 
лет. Этот период характеризуется началом развития инволюционных процессов в организме женщин и снижения их 
двигательных возможностей, и решение этой проблемы возможно путем оптимизации режима их двигательной 
активности. Доказано положительное влияние занятий  bellydance-фитнесом на уровень развития силовой 
выносливости мышц туловища и подвижности позвоночника. Проведено сравнение показателей физической 
подготовленности женщин с разным стажем занятий. Полученные результаты дают основания рекомендовать  
занятия bellydance-фитнесом в качестве средства улучшения физического состояния женщин первого периода зрелого 
возраста. 

Ключевые слова: женщины, первый период зрелого возраста, bellydance-фитнес, мышцы туловища, влияние. 
 
Chervonoshapka M., Shutka H., Hnyp I. The effect of bellydance fitness on the functionality of the torso muscles 

of women of the first period of adulthood. The first period of mature age (21-35 years) of women is characterized by the 
beginning of involutionary processes in the body and a decrease in the motor abilities of women, and the solution to this problem is 
possible by optimizing their motor activity. An important factor in training for mature women is to ensure a positive effect on the 
functional state of the muscles of the torso. Classes in dance types of health-improving motor activity (in particular, bellydance-
fitness) have a positive effect on the psycho-emotional state of women and the state of their musculoskeletal system. The work is 
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devoted to the research of the influence of the practice of bellydance-fitness (fitness with movements of oriental dance) on the 
functional state of the trunk muscles of women of the first period of mature age. Indicators of physical qualities such as static and 
dynamic strength endurance of torso muscles; spinal mobility in women engaged in bellydance-fitness were studied. Indicators of 
physical preparedness of women with less than 4 months of training and women with 2-3 years of training were compared. It was a 
positive effect of bellydance-fitness on the level of functional state of the torso muscles of women. Women with 2-3 years of training 
are characterized by a higher level of strength of the muscles of the torso and mobility of the spine than women with less than 4 
months of training. The results of the research give grounds to recommend the use of bellydance-fitness as a means of improving 
the functional state of the torso muscles of women. 

Keywords: women, first period of mature age, bellydance-fitness, torso muscles, influence. 
 
Постановка проблеми. Одним з актуальних питань галузі оздоровчої фізичної культури у сучасному суспільстві є 

створення для  жінок першого періоду зрілого віку можливостей для збереження їхнього фізичного здоров’я, підвищення 
працездатності, оптимізації психоемоційного стану та збереження репродуктивної функції. Це зумовлює актуальність 
дослідження впливу різних видів оздоровчої рухової активності на показники фізичного стану жінок та подальших 
рекомендацій щодо застосування різновидів оздоровчого фітнесу з урахуванням уподобань жінок та індивідуальних 
особливостей їхнього організму. 

Заняття з bellydance-фітнесу (оздоровчого тренування на основі виконання рухів східного танцю) на сьогоднішній 
день є одним з актуальних видів оздоровчої рухової активності для жінок. Вони позитивно впливають на психоемоційний 
стан жінок та їхню фізичну підготовленість. Однак, питання науково-обґрунтованих методик тренування, впливу на показники 
фізичного стану жінок розкриті не достатньо і потребують проведення досліджень у цьому напрямку. 

Аналіз літературних джерел. Проблемою дослідження фізичного стану жінок першого періоду зрілого віку 
займалася низка фахівців. Зазначається [6], що для періоду першого зрілого віку у жінок є характерним початок інволюційних 
процесів, збільшення ймовірності розвитку патологічних станів, зниження показників їхньої фізичної підготовленості. 
Ефективним засобом зниження негативних проявів першого періоду зрілого віку у жінок, профілактики подальшого розвитку 
патологічних змін, підвищення працездатності та покращення психоемоційного стану є раціонально організовані заняття з 
різновидів оздоровчого фітнесу [2]. Низка наукових робіт присвячена дослідженню змін показників фізичного стану жінок під 
впливом занять різними видами оздоровчої рухової активності. Зокрема, доведено, що функціональне тренування з 
використанням обладнання TRX  позитивно впливає на силові якості, гнучкість і витривалість та покращує діяльність функції 
серцево-судинної та дихальної систем жінок [1]. Результати проведених досліджень [3] свідчать про позитивний вплив 
занять степ - аеробікою на фізичне здоров'я жінок 20-35 років. Заняття за системою Пілатес позитивно впливають на силу 
м’язів черевного пресу, плечового поясу, гнучкість і розвиток координаційних здібностей жінок [4].  

Авторами [9] звертається увага  на позитивний вплив хореографічних напрямків оздоровчої рухової активності для 
жінок. Виконання рухів східного танцю (плавних рухів головою, рухів у ділянці грудної клітки, плечового поясу, різноманітних 
нахилів та хвилеподібних рухів тулуба, що виконуються в різних напрямках і площинах) сприяє зміцненню м’язів хребта, 
активізації кровопостачання та покращенню функціонального стану міжхребцевих дисків. Відновлюються нормальні 
фізіологічні вигини хребта, формується м’язовий корсет, що підтримує хребет [7]. Оздоровчий ефект саме східного танцю 
зумовлений активним задіянням до рухів м’язів живота та м’язів тазу. Чергування напруження і розслаблення м’язів 
забезпечують ефективний масаж внутрішніх органів, покращують їх кровопостачання, нормалізують роботу шлунково-
кишкового тракту, органів малого тазу, сприяючи ліквідації застійних явищ та профілактиці гінекологічних захворювань [7, 9]. 
Тому застосування цього напрямку оздоровчої рухової активності для жінок зрілого віку є актуальним. Водночас,  аналіз 
даних літературних джерел показав, що питання науково-обгрунтованих методик тренування з bellydance-фітнесу практично 
не розкрите. У попередній роботі нами було встановлено, що заняття оздоровчим напрямком східного танцю позитивно 
впливають на рівень фізичної підготовленості жінок [5], а саме сприяють покращенню загальної витривалості, сили м’язів 
черевного пресу  та рівня гнучкості. Недостатньо вивчене і потребує подальших досліджень питання впливу цього виду 
рухової активності на інші показники фізичного стану жінок. 

Уже в першому зрілому віці у жінок відмічаються больові відчуття в ділянці шиї, спини, суглобів [10]. Тому 
важливим чинником у заняттях для жінок зрілого віку є забезпечення позитивного впливу на функціональний стан м’язів 
тулуба. Стан м’язів тулуба (рівень статичної та динамічної силової витривалості, рухливості хребта)  впливає на стан 
постави та пов’язаний з профілактикою виникнення больових синдромів у хребті [4], тому визначення рівня їх 
функціонального стану та пошук шляхів оптимізації у жінок зрілого віку є актуальним. 

Мета роботи – дослідити показники функціональних можливостей м’язів тулуба у жінок першого періоду зрілого 
віку в процесі занять з bellydance-фітнесу. 

Для досягнення поставленої мети були застосовані такі методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення 
даних науково-методичної літератури; педагогічні випробування (тестування); методи математичної статистики. У 
дослідженні розраховувалися наступні показники: середні значення (X), стандартні відхилення σ, t-критерій Cтьюдента для 
незалежних виборок. Було обстежено дві групи жінок віком 21-35 років (по 21 особі). До однієї групи увійшли жінки-початківці, 
зі стажем занять до 4 місяців, до другої групи – жінки зі стажем занять 2-3 роки. У програму педагогічного тестування увійшли 
тести, що пропонуються авторами науково-методичних джерел [4, 8]:  

1. "Бічний упор" – утримання положення лежачи на боці з упором на передпліччя однієї руки (с).  
2. "Упор лежачи на передпліччях" – утримання упору лежачи на обох передпліччях (передпліччя і стопи на ширині 

плечей) (с). 
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3.   "Нахил назад з положення лежачи на животі" – прогинання назад з положення лежачи на животі, за допомогою 
розгинання рук, долоні яких розташовано під плечовими суглобами (визначається відстань від надгрудинної виїмки до 
підлоги, см).  

4. "Підйом верхньої частини тулуба" – утримання піднятої верхньої частини тулуба лежачи на животі, руки за 
головою, лікті в сторони (с).  

5. "Місток в положенні лежачи на спині" – утримання положення з піднятим тазом при опорі на одну ногу, з другою 
витягнутою прямо (с).  

6. "Канадський тест" – піднімання верхньої частини тулуба (визначається кількість підйомів без зупинок). 
Виклад основного матеріалу дослідження. Аналіз результатів дослідження показав, що більшість досліджених 

показників у групи жінок зі стажем занять 2-3 роки є вищими, ніж у жінок-початківців (табл. 1).  Зокрема, достовірні відмінності 
спостерігаються у результатах тестів, які характеризують функціональні можливості м’язів та суглобів верхньої частини 
спини (статичну силову витривалість та пасивну гнучкість хребта).  Положення "підйом верхньої частини тулуба лежачи на 
животі" жінки-початківці могли утримувати в середньому 54,1 ± 4,7 с, тоді як у жінок з більшим стажем занять цей показник 
був вищий (р < 0,01)  і становив в середньому 80,1 ± 4,9 с.  У тесті "нахил назад з положення лежачи на животі" у жінок-
початківців відстань від надгрудинної виїмки до підлоги становила в середньому 29,3 ± 4,0 см, а у жінок зі стажем занять 2-3 
роки цей показник був значно кращий – 44,5 ± 5,1 см (р < 0,01). 

Таблиця 1 
Показники функціональних можливостей м’язів тулуба у жінок з різним стажем занять bellydance-фітнесом 

№  
Тест 

Жінки зі стажем 
занять  

до 4 міс. 

Жінки зі стажем 
занять  

2-3 роки  
p 

X σ X σ 

1. Бічний упор на праву руку, с 55,0 4,3 60,3 3,6 р < 0,01 

2.  Бічний упор на ліву руку, с 51,7 

 
 

3,2 59,2 5,0 р < 0,01 

3. Упор лежачи на передпліччях, с 50,0 5,6 73,3 4,5 р < 0,01 

4. Нахил назад (лежачи на животі), см 29,3 4,0 44,5 5,1 р < 0,01 

5. Місток в положенні лежачи на спині (з упором на 
праву ногу), с 

49,7 3,5 52,8 5,5 р < 0,05 

6. Місток в положенні лежачи на спині (з упором на 
ліву ногу), с 

48,1 3,6 52,3 5,6 р < 0,05 

7. Підйом верхньої частини тулуба лежачи на животі, 
с 

54,1 4,7 80,1 4,9 р < 0,01 

8. Канадський тест, рази  23,9 2,7 34,1 2,2 р < 0,01 

Рівень статичної силової витривалості м’язів тулуба за результатами тестів "бічний упор на праву (ліву) руку" та 
"упор лежачи на передпліччях" у групи досліджених жінок зі стажем занять 2-3 роки також був достовірно (р < 0,01) вищий, 
ніж у жінок-початківців. Так, жінки-початківці могли утримувати положення "упор лежачи на передпліччях" в середньому 
50,0 ± 5,6 с, а жінки, які займаються 2-3 роки – 73,3 ± 4,5 с. Результати тесту "бічний упор на праву (ліву) руку" у групи жінок-
початківців становили 55,0 ± 4,3 с і 51,7 ± 3,2 с, відповідно. У групи жінок з більшим стажем тренувань показники виконання 
цього тесту для правої і для лівої рук були достовірно (р < 0,01) кращими і становили 60,3 ± 3,6 с та 59,2 ± 5,0 с, відповідно. 
Показники сили м’язів черевного пресу за результатами "канадського тесту" у жінок, що тренуються 2-3 роки, також були 
кращими. Вони змогли здійснити у цьому тесті в середньому 34,1 ± 2,2 підйоми тулуба, тоді як жінки-початківці – 23,9 ± 2,7 (р 
< 0,01). У тесті "місток в положенні лежачи на спині з упором на праву (ліву) ногу" різниця між результатами жінок двох 
досліджених груп була менш вираженою, ніж у інших тестах, проте статистично значущою  (р < 0,05). 

Висновки. Перший період зрілого віку у жінок супроводжується негативними змінами у функціональних 
можливостях органів і систем організму, зниженням рівня прояву фізичних якостей. Ефективним засобом оптимізації 
фізичного стану жінок у цей період є раціонально організовані заняття фізичними вправами, зокрема, bellydance-фітнес, що 
базується на виконанні рухів східного танцю. У жінок зі стажем занять bellydance-фітнесом 2-3 роки спостерігаються 
достовірно вищі показники статичної та динамічної силової витривалості м’язів тулуба та гнучкості хребта, ніж у жінок, які 
займаються менш, ніж 4 місяці. Отримані результати дають підстави рекомендувати заняття bellydance-фітнесом в якості 
покращення функціонального стану м’язів тулуба жінок першого періоду зрілого віку  

Перспективи подальших досліджень у даному напрямі полягають у дослідженні більш широкого кола 
показників фізичного стану жінок різних вікових категорій у процесі занять bellydance-фітнесом та у розробці науково-
обґрунтованих методик тренування.   
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