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ДИФЕРЕНЦІЙОВАНИЙ ПІДХІД ДО ПОБУДОВИ КОРЕКЦІЙНОЇ ТЕХНОЛОГІЇ 
ДЛЯ ЖІНОК ЗРІЛОГО ВІКУ З УРАХУВАННЯМ БІОМЕХАНІКИ ПОСТАВИ 

В ПРОЦЕСІ ФІЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ

Актуальність проблеми. Сублімація передових ідей науки у сфері фізкультурно-спортивної 
реабілітації в стратегію оздоровлення жінок зрілого віку передбачає створення й упрова­
дження ефективних інноваційних технологій. Здебільшого наукові пошуки у царині проблема­
тики корекції порушень біомеханіки постави зосереджені на дослідженні питань ефектив­
ності оздоровчих технологій із жінками першого періоду зрілого віку. 

Мета дослідження – обґрунтування диференційованого підходу до побудови корекційної 
технології для жінок другого періоду зрілого віку з порушенням біомеханіки постави у фізкуль­
турно-спортивної реабілітації. 

Методи дослідження: аналіз літературних джерел, педагогічний експеримент, скринінг 
стану біогеометричного профілю постави, методи математичної статистики. 

Результати дослідження. Серед завдань диференційованого підходу були визначені: прове­
дення скринінгу показників біомеханіки постави та визначення рівня фізичної підготовленості 
жінок другого періоду зрілого віку, з’ясування наявності хронічних захворювань та протипо­
казань для корекційно-профілактичних занять, особливостей режиму дня та мотивів корек­
ційно-профілактичних занять; розробка індивідуальних SMART–цілей з урахуванням показни­
ків біогеометричного профілю постави жінок; визначення у відповідності до особливостей 
біомеханіки постави та визначення рівня фізичної підготовленості жінок другого періоду 
зрілого віку добору засобів оздоровчого фітнесу, що в найбільшій мірі будуть сприяти корек­
ції порушень біомеханіки постави та підвищенню рівня фізичної підготовленості; поетапне 
планування корекційно-профілактичних заходів для жінок другого періоду зрілого віку в про­
цесі фізкультурно-спортивної реабілітації; оптимізація методичного забезпечення корекцій­
но-профілактичних занять; запобігання виникненню фіксованих порушень опорно-рухового 
апарату жінок другого періоду зрілого віку.

Розроблена технологія включає три блоки цільової спрямованості: діагностично-проєк­
тний, основний, контрольно-коректувальний. Структурними елементами запропонованої 
технології є підготовчий, корекційно-профілактичний та підтримуючий етапи. Побудова 
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SMART–цілі за МКФ дозволила підібрати для авторської технології засоби та методи оздоро­
вчого фітнесу: комплекс вправ з «стретчингу», з «партерної гімнастики», з міофасциального 
релізу з «масажним м'ячиком», з «еластичною стрічкою», із використанням тренажерного 
обладнання, із використанням системи йоги та критеріїв ефективності, що відрізняє її від 
загальноприйнятих програм та технологій.

Ключові слова: зрілий вік, жінки, диференційований підхід, біогеометричний профіль, 
постава, SMART–цілі, фізкультурно-спортивна реабілітація.

Вступ. У сучасних умовах розвитку суспільства особливе значення набувають питання зміц-
нення фізичного та психічного здоров'я [1], підвищення фізичної дієздатності та професійного 
довголіття жінок зрілого віку [2; 5; 6], що виконують різноманітні соціальні, виробничі, полі-
тичні, сімейні, репродуктивні, виховні та інші функції [9]. Однією з вирішальних умов належ-
ного виконання цих функцій є наявність загальної високої працездатності, що базується на 
міцному соматичному здоров'ї та нормальному фізичному розвитку жінки [3; 4].

Уявлення фахівців [7; 8], які займаються проблемами фізкультурно-спортивної реабілі-
тації, єдині на думці про те, що для оптимізації соматичного стану людини під час плану-
вання корекційно-профілактичних заходів необхідно використовувати диференційований 
підхід. Однак найчастіше диференціація здійснюється на основі методик, які враховують 
переважно статево-вікові нормативи фізичної та функціональної підготовленості різ-
них соціально-демографічних груп населення без урахування особливостей біомеханіки 
постави.

Мета дослідження – обґрунтування диференційованого підходу до побудови корекційної 
технології для жінок другого періоду зрілого віку з порушенням біомеханіки постави у фіз-
культурно-спортивної реабілітації.

Матеріали і методи дослідження. У дослідженні брали участь 31 жінка 36–40 років. Дослі-
дження проведені з дотриманням вимог Гельсінської декларації Всесвітньої медичної асоціації 
«Етичні принципи медичних досліджень за участю людини як об’єкта дослідження». Методи 
дослідження. Аналіз літературних джерел, педагогічний експеримент. Скринінг стану біоге-
ометричного профілю постави. Механізм проведення фотознімання й аналізу постави охо-
плених дослідженням жінок 36–40 років передбачав розташування зафіксованої на штативі 
відеокамери на відстані п’яти метрів від об’єкта знімання так, щоб оптична вісь об’єктива 
відеокамери знаходилася на рівні загального центру маси тіла об’єкта знімання та перпенди-
кулярно до площини [4]. Методи математичної статистики.

Результати. Серед завдань диференційованого підходу були визначені:
–	 проведення скринінгу показників біомеханіки постави та визначення рівня фізичної під-

готовленості жінок другого періоду зрілого віку, з’ясування наявності хронічних захворювань 
та протипоказань для корекційно-профілактичних занять, особливостей режиму дня та моти-
вів корекційно-профілактичних занять;

–	 розробка індивідуальних SMART–цілей з урахуванням показників біогеометричного 
профілю постави жінок;

–	 визначення у відповідності до особливостей біомеханіки постави та визначення рівня 
фізичної підготовленості жінок другого періоду зрілого віку добору засобів оздоровчого фіт-
несу, що в найбільшій мірі будуть сприяти корекції порушень біомеханіки постави та підви-
щенню рівня фізичної підготовленості;

–	 поетапне планування корекційно-профілактичних заходів для жінок другого періоду зрі-
лого віку в процесі фізкультурно-спортивної реабілітації;

оптимізація методичного забезпечення корекційно-профілактичних занять;
–	 запобігання виникненню фіксованих порушень опорно-рухового апарату жінок другого 

періоду зрілого віку.
Під час розробки та впровадження технології було дотримано основних принципів до побу-

дови занять в оздоровчому фітнесі із використанням загально педагогічних, специфічних мето-
дів, методів навчання рухових дій, методів виховання рухових якостей [4; 10].
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Систематизація та узагальнення літературних джерел дозволила під час розробки авторської 
технології врахувати загальнометодичні принципи фізичного виховання та специфічні прин-
ципи оздоровчого тренування, які запропоновані іншими спеціалістами та широко застосову-
ються в сфері оздоровчого фітнесу [4; 10]. 

Нами були використані наступні принципи оздоровчого тренування: біологічної доцільності, 
біоритмічної структури, принцип «не нашкодити», індивідуалізації, доступності, принцип кра-
соти та естетичної доцільності, взаємозв’язку та взаємодії психічних та фізичних сил людини, 
гармонізації всієї системи ціннісних орієнтацій людини, інтеграції, вікових змін в організмі, 
полових розбіжностей, програмно-цільовий принцип [10].

У процесі розробки та впровадження авторської технології використовувались специфічні 
методи (метод строго регламентованої вправи); методи розвитку фізичних якостей (колового 
тренування, повторний, ігровий, рівномірний, інтервальний), загальнопедагогічні методи: сло-
весні (вказівки, розповідь, команди, пояснення, зауваження), наочні (показ вправ реабіліто-
логом); методи навчання рухових дій (вивчення вправи «за частинами», вивчення вправи «в 
цілому»), які апробовані іншими фахівцями [10]. 

Запропонована технологія включає три блоки цільової спрямованості: діагностично-проєк-
тний, основний, контрольно-коректувальний (рис. 1). 

Діагностично-проєктний блок передбачав оцінку показників біомеханіки постави та фізич-
ної підготовленості, наявність хронічних захворювань та протипоказань для корекційно-про-
філактичних занять жінок другого періоду зрілого віку в процесі фізкультурно-спортивної 
реабілітації. В даному блоці передбачалось визначення мотивів корекційно-профілактичних 
занять жінок та уподобань відносно їх змісту.

Реалізація функції діагностики визначала передумови поетапного проєктування складових 
частин авторської технології та була основною для диференціації корекційно-профілактичних 
занять.

Діагностично-проєктний блок технології містив орієнтири для розробки програми корек-
ційно-профілактичних занять контингенту жінок другого періоду зрілого віку з урахуванням 
особливостей показників біомеханіки постави та фізичної підготовленості. 

Важливою складовою технології є перевірка методичного забезпечення процесу фізкуль-
турно-спортивної реабілітації, оцінка можливості достигання організаційно-методичних умов 
проведення корекційно-профілактичних занять.

Розробка індивідуальної SMART–цілі з урахуванням показників біогеометричного профілю 
постави жінок [2]. 

Наприклад, в результаті фотограмметричного аналізу представлених фотокадрів та розмі-
щених на них маркерів, у досліджуваної виявлено такі зміни: круглу спину та нахил голови 
вперед. 

Кругла спина: малий грудний м'яз (m. pectoralis minor) – гіпертонус; малий ромбовидний 
м'яз (m. rhomboid minor) – гіпотонус; великий ромбовидний м'яз (m. rhomboid major) – гіпо-
тонус. У пацієнтки є варусна деформація ніг (О-подібна), вальгусна деформація стопи. Стопа: 
гіпертонус м'язів гомілки, а саме: передній великогомілковий м'яз (m. tibialis anterior); довгий 
розгинач пальців (m. extensor digitorum longus); довгий розгинач великого пальця (m. extensor 
hallucis longus).

Після оцінки стану постави були поставленні SMART–цілі, які допоможуть підібрати засобі 
та методи фізкультурно-спортивної реабілітації.

ЦІЛІ SMART: 
1) specific – цілі мають бути позначені у вигляді конкретних результатів; 
2) measurable – мета повинна обумовлювати можливість і необхідність вимірювання / пере-

вірки результату у конкретних показниках; 
3) achievable – мета має бути здійсненною, реалістичною для конкретного виконавця; 
4) relevant – досягнення мети повинно бути забезпечено ресурсами, а також цілі не повинні 

конфліктувати одна з одною та бути такими, що виключають одна одну; 
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Рис. 1. Блоки диференційованої технології для жінок другого періоду 
зрілого віку в процесі фізкультурно-спортивної реабілітації 

 

Блоки цільової спрямованості 

Діагностично-
проєктний блок 

 оцінка показників біомеханіки постави та фізичної 
підготовленості жінок 38–40 років; 
 наявність хронічних захворювань та протипоказань для 

корекційно-профілактичних занять; 
 визначення мотивів корекційно-профілактичних занять; 
 визначення мети та завдань корекційно-

профілактичних занять;  
 визначення можливих варіантів вирішення завдань, 

прогнозування результатів діяльності, окреслення 
перешкод, що можуть виникнути;  
 поетапне планування корекційно-профілактичних 

заходів;  
 оптимізація методичного забезпечення корекційно-

профілактичних занять 

Основний блок 

впровадження програми диференційованих корекційно-
профілактичних занять оздоровчим фітнесом відповідно до 
особливостей біомеханіки постави та фізичної 
підготовленості жінок;  
засоби: спеціальні вправи з «стретчингу», з «партерної 
гімнастики», з «йоги», з міофасциального релізу з 
«масажним м'ячиком», з «еластичною стрічкою», із 
використанням тренажерного обладнання; 
критерії диференціації змісту занять: біомеханіка 
постави та фізична підготовленість жінок 38–40 років; 
форма проведення: групові та індівідуальні заняття; 
методи: загальнопедагогічні, специфічні, методи навчання 
рухових дій, методи розвитку фізичних якостей 

Контрольно - 
коректувальний 
блок 

контроль ефективності програми корекційно-
профілактичних занять, оперативне внесення змін у разі 
необхідності 

Рис. 1. Блоки диференційованої технології для жінок другого періоду зрілого віку 
в процесі фізкультурно-спортивної реабілітації

5) timebounded – обмежена в часі. Немає часу – немає мети.
Побудова SMART–цілі (мета) за МКФ (корекція круглої спини).
S (specific) (конкретна) – мета повинна бути кконкретною – корекція круглої спини та нахилу 

голови вперед, тобто зменшення гоніометричних показників тіла. 
М (Measurable) (вимірна) – даний тип мети можливо за необхідністю розподілити, якщо 

необхідно уточнення, як в даному випадку. 
Через 5 тижнів усі показники (різниця висоти між правою і лівою частиною: акроміальних 

точок, пальцевих точок, клубово-гребеневих точок, нижніх кутів лопатки та ромбу Мошкова) 
зменшились на півтора градуси. Зменшиться кут від козелка вуха до краю плеч на 2 градуси 
через 4 тижні.

Через 4 тижні при піднятті на кінчики пальців буде відбуватись супінація п’яти та зміщува-
тись у середину в більшій мірі.

А (Achievable). Мета – Досяжна.
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Критерій досяжності означає, що мета вам вже під силу або знаходиться в зоні росту. У вас 
достатньо знань і навичок, щоб її досягти. Або буде потрібно трохи попрацювати над собою, 
щоб з нею впоратися. Ви можете покроково уявити, що потрібно зробити, і кожен крок вам під 
силу. Можливо, вам буде важко її досягти, але вона не лякає вас. Мета може викликати сумніви, 
але не паралізує волю. Якщо мета здається недосяжною, краще поставити проміжну, доступну 
вам мету. Якщо мета поставлена і ви її відкладаєте – потрібно ставити мету простіше. Через 
3 місяці сприяти вирівнюванню кута між гомілкою та стопою до 90 градусів.

Через 4 місяців усі показники (різниця висоти між правою і лівою частиною: акроміальних 
точок, пальцевих точок, клубово-гребеневих точок, нижніх кутів лопатки та ромбу Мошкова) 
не матимуть різниці у висоті.

R (Relevant) мета – актуальна. Цей критерій методу SMART цілі вимагає аналізу питанням – 
«Для чого це необхідно, Яку функцію ми відновлюємо?» До вашого кінцевого бажання ведуть 
багато цілей, і можливо вони є актуальнішими.

Приклад. В результаті фотограмметричного аналізу представлених кадрів та розміщених на 
них маркерів, у досліджуваного контингенту жінок виявлено сколіотичну поставу.

Побудова SMART–цілі (мета) за МКФ (корекція сколіотичної постави) (табл. 1).
Індекс різниці медіо-латеральної довжини при пахві та талії, а також індекс неврівноважено-

сті хребта при C7, позначений як індекс фронтальної асиметрії (FAI-C7, FAI-A, FAI-T), стано-
вить 7.0. FAI для вигляду спереду становить 21.0. Різниця висоти на рівні плечей, пахв і талії, 
або індекс різниці висоти (HDI-S, HDI-A, HDI-T), становить 13.0 для виду ззаду і 10.0 для виду 
спереду. Загальна сума індексів визначає Індекс задньої симетрії тулуба (POTSI), який в даному 
випадку становить 20.0, та індекс передньої симетрії тулуба (ATSI), який становить 32.0.

У даному випадку спостерігається вкорочення наступних м'язів:
Перекос тазу:
•	 спазм квадратного м'язу попереку (m. quadratus lumborum);
•	 спазм клубово-поперекового м'язу (m. psoas majorlliacus);
•	 також буде напруження м'язів лівої сідниці, так грушоподібного м'язу (m. piriformis).
Нахил голови праворуч: паравертебральна зона шийного відділу праворуч буде знаходитись 

в гіпертонусі, ліва сторона шийного відділу гіпотонусі. 
Спазми:
•	 грудино-ключично-соскоподі́бного м'язу (m. sternocleidomastoideus); 
•	 напівостистого м'язу голови (m. semispinalis capitis);
•	 ремінного м'язу голови (m. splenius capitis);
•	 трапецієподібного м'язу (m. trapezius), спазм більше правої частини.
Перекос плечового поясу: ригідність м'язів паравертебральної зони праворуч. Ригідність 

м`язів – хворобливий стан, що характеризується підвищеним тонусом м`язів і їх стабільним 
опором при пасивних рухах, з неможливістю повного розслаблення [2].

Спазми:
•	 остистий м'яз (spinal thoracis);
•	 найдовший м'яз грудей (longissimus thoracis).

Таблиця 1
Побудова SMART для жінки зі сколіотичною поставою [2]

Specific Знизити суму індексів задньої симетрії тулуба

Довгострокова ціль

Measurable Зменшити різницю у висоті плеча, пахвової западини та талії на 2% 
Знизити індекс різниці висоти надплічь та кутів лопаток на 2 градуси 
Знизити кут нахилу тазу та кут нахилу плечей на 2 градуси 

Attainable, 
achievable

Знизити кут нахилу тазу та кут нахилу плечей на 2 градуси через три 
тижні

Relevant Формування та закріплення навички правильної постави, знизити вираже-
ність деформації тіла у фронтальній площині

Timebound  Знизити індекс POTSI до 12 через 6 місяців щоденного виконання фізич-
них вправ (довгострокова ціль)
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Завдання фізкультурно-спортивної реабілітації (функція, активність та участь МКФ):
•	 стабілізація сколіотичного процесу при довготривалому патологічному процесі:
•	 корекція вираженого порушення на ранніх його стадіях;
•	 створення фізіологічних передумов для відновлення правильного вихідного положення 

тіла (насамперед розвиток та поступове збільшення силової витривалості м'язів тулуба, зміц-
нення м'язового корсету);

•	 формування та закріплення навички правильної постави;
•	 зниження встановлених порушень просторової організації тіла у фронтальній площині.
Короткострокові: 
•	 зменшити різницю у висоті плеча, пахвової западини та талії на 2% через 4 тижні;
•	 знизити індекс різниці висоти надплічь та кутів лопаток на 2 градуси через 4 тижні.
•	 знизити кут нахилу тазу та кут нахилу плечей на 2 градуси через три тижні. 
Для корекції порушень постави, що у подальшу патогенно можуть впливати на функціону-

вання органів та системи (сколіоз призводить до зміщення органів грудної клітки, що провокує 
розвиток дисфункцій ССС тощо).

Т (Time-bound). Мета – обмежена терміном. Важливий критерій для кожної мети. Фахівціям 
необхідно орієнтуватися на успіхи колег, і будувати свої плани на прикладі інших мультидисци-
плінарних команд (обмін досвідом). Наприклад: розробка та впровадження програми фізкультур-
но-спортивної програми направленої на корекцію порушень постави різного ступеню прояву [2].

Важливою складовою діагностично-проєктного блоку було визначення механізмів під-
тримки уваги жінок до дотримання засад здорового способу життя та збереження мотивації до 
систематичних занять фізичними вправами. 

Основний блок передбачав реалізацію запроєктованої програми корекційно-профілактичних 
занять, в межах реалізації технології, який включав програму диференційованих занять жінок 
другого періоду зрілого віку, зміст яких визначався комбінацією засобів фізкультурно-спортив-
ної реабілітації.

Контрольно-коректувальний блок передбачав контроль ефективності програми корекцій-
но-профілактичних занять, оперативне внесення змін у разі необхідності.

З урахуванням основних принципів побудови корекційно-профілактичних занять, під час 
розробки авторського підходу до проведення оздоровчих занять жінок другого періоду зрілого 
віку було запропоновано здійснювати диференціацію змісту діяльності та параметрів фізич-
ного навантаження у відповідності до показників біомеханіки постави та рівня фізичної під-
готовленості. 

З метою досягнення ефективності та безпеки для здоров'я методичне забезпечення процесу 
фізкультурно-спортивної реабілітації має відповідати алгоритму управління станом біомеха-
ніки постави жінок другого періоду зрілого віку:

• виявити мотиви жінок для визначення спрямованості процесу фізкультурно-спортивної 
реабілітації;

• визначити медичні показання та протипоказання до занять фізичними вправами з ураху-
ванням стану біомеханіки постави;

• встановити вихідний рівень стану біомеханіки постави жінок другого періоду зрілого віку 
та зіставити з належними показниками;

• визначити відмінності у фактичних та належних показниках біомеханіки постави жінок 
другого періоду зрілого віку;

• визначити форми занять фізичними вправами (групові чи індивідуальні) та спрямованість 
корекційно-профілактичних занять адекватних стану біомеханіки постави жінок;

• розробити програму корекційно-профілактичних занять;
• розробити індивідуальну програму корекційно-профілактичних занять (засоби, методи, 

руховий режим, методи контролю) на основі SMART–цілі;
• здійснювати оперативний, поточний та підсумковий педагогічний контроль з урахуванням 

SMART–цілі;
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• вести облік результатів педагогічного контролю (записи в індивідуальній програмі) 
та самоконтролю (щоденник самоконтролю);

• вносити корективи до програми згідно з результатами самоконтролю;
• оцінити ефективність програми занять через кожні 2–3 місяці на основі SMART–цілі. 
Структурними елементами запропонованої технології є підготовчий, корекційно-профілак-

тичний та підтримуючий етапи.
Підготовчий етап (один місяць) базувався на засадах поступової адаптації організму жінок 

другого зрілого віку до фізичних навантажень, підбору засобів оздоровчого фітнесу з ураху-
ванню порушень біомеханіки постави жінок, адекватних рівню їхній фізичної підготовленості, 
формувались навички самоконтролю та засади здорового способу життя.

Підготовчий етап включав чотири мікроцикла (4 тижня). Кожен мікроцикл складався 
з трьох оздоровчих занять, їх тривалість становила 60 хв і залежала від завдань, які вирішува-
лися в ньому безпосередньо.

Корекційно-профілактичний етап спрямований на корекцію порушень біомеханіки постави 
(кута нахилу голови в сагітальній площині, симетричності плечового поясу у сагітальній 
та фронтальній площині, кутів нахилу тулубу в сагітальній та фронтальній площині) жінок 
другого періоду зрілого віку, зміну м’язової топографії, корекцію маси тіла, профілактику фік-
сованих порушень ОРА, підвищення стійкості організму до несприятливих факторів зовніш-
нього середовища, а також на підвищення рівня фізичної підготовленості.

Тривалість корекційно-профілактичного етапу становила чотири місяця. Заняття у корек-
ційно-профілактичному етапі тривали 70 хв.

Особливість даного етапу полягає у різноплановості структурного змісту корекційно-про-
філактичних занять.

Підтримуючий етап (один місяць) було спрямовано на підтримку досягнутого рівня фізич-
ної підготовленості, показників біомеханіки постави жінок другого періоду зрілого віку, досяг-
нення тривалого кумулятивного тренувального ефекту.

Висновки. Спираючись на результатах констатувального педагогічного експерименту та тео-
ретичних положеннях диференціації корекційно-профілактичних занять, розроблено техноло-
гію побудови занять із використанням засобів оздоровчого фітнесу в процесі фізкультурно-спор-
тивної реабілітації для контингенту жінок другого періоду зрілого віку. Технологія включає три 
блоки цільової спрямованості: діагностично-проєктний, основний, контрольно-коректувальний. 
Структурними елементами запропонованої технології є підготовчий, корекційно-профілактич-
ний та підтримуючий етапи. Побудова SMART–цілі за МКФ дозволила підібрати для авторської 
технології засоби та методи оздоровчого фітнесу: комплекс вправ з «стретчингу», з «партер-
ної гімнастики», з міофасциального релізу з «масажним м'ячиком», з «еластичною стрічкою», із 
використанням тренажерного обладнання, із використанням системи йоги та критеріїв ефектив-
ності, що відрізняє її від загальноприйнятих програм та технологій.
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Demyokhin Dmytro, Samoiluk Oksana, Shamkhalova Olena 

DIFFERENTIATED APPROACH TO THE CONSTRUCTION OF CORRECTIONAL 
TECHNOLOGY FOR MATURE WOMEN, TAKING INTO ACCOUNT 

THE BIOMECHANICS OF POSTURE IN THE PROCESS OF PHYSICAL 
EDUCATION AND SPORTS REHABILITATION

The relevance of the problem. The sublimation of advanced ideas of science in the field of physical 
culture and sports rehabilitation into a strategy for the health improvement of mature women 
involves the creation and implementation of effective innovative technologies. For the most part, 
scientific research in the field of correction of postural biomechanics disorders is focused on the study 
of the effectiveness of health technologies with women in the first period of adulthood. 

The purpose of the study – substantiation of a differentiated approach to the construction 
of correctional technology for women of the second period of mature age with impaired postural 
biomechanics in physical education and sports rehabilitation.

Research methods: analysis of literary sources, pedagogical experiment, screening of the state 
of biogeometric posture profile, methods of mathematical statistics. 

Results of the study. The tasks of the differentiated approach included: screening of indicators 
of postural biomechanics and determination of the level of physical fitness of women of the second 
period of mature age, finding out the presence of chronic diseases and contraindications for 
correctional and preventive classes, peculiarities of the daily routine and motives for correctional 
and preventive classes; development of individual SMART goals taking into account indicators 
of the biogeometric profile of women's posture; determination of the level of physical fitness in 
accordance with the peculiarities of postural biomechanics and determination of the level of physical 
fitness.

Conclusions. The developed technology includes three blocks of target orientation: diagnostic 
and design, main, and control and correction. The structural elements of the proposed technology are 
the preparatory, corrective and preventive, and supporting stages. The construction of SMART-goals 
according to the ICF allowed us to select the means and methods of health fitness for the author's 
technology: a set of exercises on "stretching", "floor gymnastics", myofascial release with a "massage 
ball", with an "elastic band", using exercise equipment, using the yoga system and performance 
criteria, which distinguishes it from generally accepted programs and technologies.

Key words: mature age, women, differentiated approach, biogeometric profile, posture, SMART 
goals, physical education and sports rehabilitation.


