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Анотація: Здоров’я нації є критично важливим чинником її сталого 

розвитку та добробуту. Особлива увага в сучасному науковому дискурсі 

приділяється проблемі збереження та зміцнення здоров’я жінок зрілого віку, яка 

набула глобального характеру. Цей аспект становить одне з провідних завдань 

сучасної фізкультурно-спортивної реабілітації, кінезіології та оздоровчого 

фітнесу. 

Просторова організація тіла, яка відображає його біомеханічний стан, 

розглядається не лише як індикатор фізичного здоров'я, але й як ключовий 

елемент особистісної ідентичності та успішної соціальної самопрезентації. 

Актуальність цієї проблеми зростає у першому періоді зрілого віку жінок, коли, 

попри досягнення піку фізичного розвитку, сучасний спосіб життя створює 

передумови для розвитку порушень біомеханіки опорно-рухового апарату. 

Одним із головних факторів, що спричиняють такі зміни, є хронічний стрес. Він 

призводить до м'язового гіпертонусу та негативно впливає на просторову 

організацію тіла, що робить проблему вкрай актуальною для подальших 

наукових досліджень та розробки ефективних корекційно-профілактичних 

програм. 

Мета дослідження – науково обґрунтувати та розробити алгоритм 

формування індивідуальних SMART-цілей для корекційно-профілактичних 

програм, що спрямовані на покращення біомеханіки опорно-рухового апарату у 
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жінок першого періоду зрілого віку, враховуючи дані їхнього біогеометричного 

профілю постави та рівня фізичної підготовленості. 

Методи. Досягнення поставленої мети забезпечувалося використанням 

комплексу теоретичних та емпіричних методів дослідження. Теоретичні 

методи: аналіз та синтез наукової літератури дозволили визначити поточний 

стан досліджуваної проблеми, обґрунтувати її актуальність та сформувати 

теоретико-методологічну матрицю для розробки індивідуальних SMART-цілей 

жінок з різними порушеннями біомеханіки опорно-рухового апарату програм 

корекції біомеханічних порушень у на основі SMART-цілей. Емпіричні методи: 

для оцінки біогеометричного профілю постави у фронтальній та сагітальній 

площинах використовувався метод візуального скринінгу та фотознімання за 

методикою В. О. Кашуби. Цей підхід забезпечив об’єктивну оцінку наявних 

порушень та їх кількісне вимірювання. Рівень вираженості гіпермобільності 

діагностувався за критеріями Р. Beighton, R. Grahame. У дослідженні для оцінки 

фізичної підготовленості жінок першого періоду зрілого віку було використано 

педагогічне тестування. Зокрема, застосовано систему Functional Movement 

Screen (FMS), (G. Cook, L. Burton, B. Hoogenboom, M. Voight). Математична 

статистика застосовувалася для емпіричного обґрунтування теоретико-

методичних розробок,індивідуальних SMART-цілей. 

Результати. Сучасні біомеханічні дослідження зосереджені на розробці 

ефективних корекційно-профілактичних програм, спрямованих на усунення 

порушень постави. У сфері фізичної терапії, фізкультурно-спортивної 

реабілітації,  кінезіології, оздоровчому фітнесі, успішне досягнення поставлених 

завдань залежить від чіткої структури та послідовності, що часто 

візуалізується у вигляді "дерева цілей". Одним із ключових інструментів для 

формування такої структури є концепція SMART-цілей. Цей метод дозволяє не 

лише грамотно структурувати оздоровчий процес, а й забезпечує можливість 

об'єктивного відстеження динаміки та оцінки ефективності педагогічних 
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впливів. SMART-завдання передбачають конкретне формулювання мети, 

визначення чітких термінів виконання, а також ідентифікацію необхідних 

ресурсів та інструментів. Така методологія забезпечує наукову точність і 

практичну ефективність корекційно-профілактичного процесу. 

Висновки. У процесі розробки індивідуальних корекційних програм було 

обґрунтовано використання SMART-методології. Цей підхід забезпечує 

ефективне і цілеспрямоване планування, оскільки формулює завдання, що є 

конкретними, вимірюваними, досяжними, актуальними і обмеженими в часі. 

Інтеграція SMART-цілей із принципами кінезіології (індивідуалізація, 

прогресуюче навантаження, функціональна інтеграція) дозволяє адаптувати 

програму до унікальних потреб кожної жінки та забезпечити відновлення її 

цілісних рухових патернів. 

Ключові слова: SMART-цілі, біомеханіка, просторова організація тіла, 

опорно-руховий апарат, порушення, корекційно-профілактичні програми, 

кінезіологія, оздоровчий фітнес. 
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Abstract: The health of a nation is a critical factor in its sustainable development 

and well-being. A growing focus in modern scientific discourse is the global issue of 

maintaining and improving the health of women in adulthood. This issue has become 

a primary objective in contemporary physical therapy, sports rehabilitation, 

kinesiology, and wellness fitness. The spatial organization of the body, which reflects 

its biomechanical state, is not only an indicator of physical health but also a key 

element of personal identity and successful social self-presentation. This problem 
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becomes particularly relevant during the first period of adulthood for women. Despite 

reaching their physical peak, their modern lifestyle creates preconditions for the 

development of musculoskeletal biomechanics disorders. Chronic stress is a major 

contributing factor, leading to muscle hypertonia and negatively affecting the body's 

spatial organization. This makes the issue highly relevant for further research and the 

development of effective corrective programs. Objective. The purpose of the study was 

to scientifically justify and develop an algorithm for formulating individual SMART 

goals for corrective and preventive programs. These programs are designed to improve 

the biomechanics of the musculoskeletal system in women in their first period of 

adulthood, based on an analysis of their biogemetric posture profile and physical 

fitness level. Methods. The study employed a complex of theoretical and empirical 

research methods. Theoretical methods included the analysis and synthesis of scientific 

literature to determine the current state of the problem, justify its relevance, and form 

a theoretical and methodological matrix for creating individual SMART goals for 

women with various musculoskeletal biomechanics disorders. Empirical methods 

included visual screening and photo analysis (using V. O. Kashuba's method) to 

evaluate the biogemetric posture profile in the sagittal and frontal planes. This 

approach provided an objective assessment and quantitative measurement of existing 

disorders. Joint hypermobility was diagnosed using the R. Beighton, R. Grahame 

criteria. The Functional Movement Screen (FMS) system (G. Cook, L. Burton, B. 

Hoogenboom, M. Voight) was used to assess the physical fitness of women in this age 

group. Mathematical statistics were applied to provide empirical justification for the 

theoretical and methodological developments and individual SMART goals. Results. 

Modern biomechanical studies are focused on developing effective corrective and 

preventive programs aimed at eliminating posture disorders. In the fields of physical 

therapy, sports rehabilitation, and wellness fitness, the successful achievement of goals 

depends on a clear and consistent structure, often visualized as a "goal tree." The 

SMART goals concept is a key tool for creating such a structure. This methodology 
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allows not only for a structured wellness process but also for the objective tracking of 

progress and evaluation of the effectiveness of pedagogical interventions. SMART 

tasks involve the specific formulation of a goal, the definition of clear deadlines, and 

the identification of necessary resources and tools. This methodology ensures the 

scientific accuracy and practical effectiveness of the corrective and preventive process. 

Conclusions. The SMART goals concept is used to develop individual corrective 

programs. This allows for the formulation of specific, measurable, achievable, 

relevant, and time-bound tasks. This approach is integrated with key principles of 

kinesiology, including: the principle of individualization (SMART goals adapt 

programs to each woman's unique needs); the principle of progressive overload 

(SMART goals help to systematically increase the complexity of exercises); and the 

principle of functional integration (SMART programs promote the restoration of 

holistic movement patterns, which is key to effective correction). 

Keywords: SMART goals, biomechanics, spatial body organization, 

musculoskeletal system, disorders, corrective and preventive programs, kinesiology, 

wellness fitness. 

 

Постановка проблеми. Проблема збереження здоров’я та підвищення 

рівня рухової активності жінок зрілого віку є актуальною у контексті глобальних 

демографічних та соціальних викликів [3, с. 44; 8, с. 55; 15, с. 510]. Зниження 

функціонального стану організму в цьому віковому діапазоні, обумовлене 

природними віковими змінами, часто призводить до зростання хронічних 

захворювань та погіршення рухових функцій [11, с. 215; 20, с. 65]. 

Сучасні наукові дослідження підкреслюють, що порушення біомеханіки 

опорно-рухового апарату (ОРА) [6, с. 10; 7, с. 60] та дисбаланс у 

біогеометричному профілі постави [5, с. 290; 9, с. 70] є ключовими факторами, 

що сприяють зниженню функціонального потенціалу організму та виникненню 

ряду хронічних хвороб [19, с. 400]. Аналіз епідеміологічних даних свідчить, що 



 
 
 

 

 
https://pedagogical-academy.com/index.php/journal/about                                                                                                                                                        ISSN: 2786-9458 
 
Увесь контент ліцензовано за умовами Creative Commons BY 4.0 International license 

хвороби системи кровообігу та ОРА посідають провідні місця у структурі 

загальної захворюваності населення [12, с. 255;  14]. 

Відтак, розробка науково обґрунтованих підходів до корекції вікових змін 

біомеханіки ОРА є пріоритетним напрямком у галузі оздоровчого фітнесу та 

фізкультурно-спортивної реабілітації. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій.   Використання корекційно-

профілактичних програм для усунення порушень біомеханіки ОРА є актуальним 

напрямом, що підтверджується роботами B. Trovato, F. Roggio, M. Sortino at all  

[18], В. Романюка, А. Альошиної, В. Петровича [10, с. 82] та І. Асаулюк,                 

Н. Носова, Д. Демьохін, та ін. [1, с. 408]. Втім, ефективність цих програм 

обмежена труднощами моделювання та контролю стану постави через проблеми 

мультисенсорного зворотного зв'язку [13, c 150; 15, с. 118; 16]. Проблематика 

застосування SMART-концепції в даній сфері є предметом активних досліджень 

[2, с. 128, 3, 45]. Проте, як зазначають І. О. Асаулюк,  Д. Ю.  Демьохін, [2, с. 130], 

неправильна постановка SMART-цілей може знизити ефективність оздоровчих 

заходів. Особливо критичним є ігнорування принципу актуальності (Relevant) 

[12, с. 256], а також недооцінка досяжності (Achievable) та часових рамок (Time-

bound), що призводить до недосягнення мети та демотивації [3, с. 45]. На думку 

I. Vypasniak, N. Fedyniak [19; 20] ці аспекти свідчать про потребу в подальшому 

вивченні та вдосконаленні методології SMART-концепції у сфері фізкультурно-

спортивної реабілітації, оздоровчого фітнесу та кінезіології. 

Виділення невирішених раніше частин загальної проблеми. 

Дослідження взаємозв'язку SMART-концепції з принципами кінезіології та 

оздоровчого фітнесу потребує подальшої аргументації. SMART-цілі є 

ефективним інструментом для: 

реалізації принципу індивідуалізації: компоненти SMART (Specific, 

Measurable, Relevant) дозволяють формулювати персоналізовані цілі, що 

відповідають унікальним потребам та діагностичним показникам кожної особи; 



 
 
 

 

 
https://pedagogical-academy.com/index.php/journal/about                                                                                                                                                        ISSN: 2786-9458 
 
Увесь контент ліцензовано за умовами Creative Commons BY 4.0 International license 

принципу забезпечення прогресуючого навантаження: Measurable та Time-

bound компоненти дозволяють планомірно та безпечно збільшувати складність 

фізичних вправ; 

принципу сприяння функціональній інтеграції: SMART-підхід допомагає 

сфокусуватися на відновленні цілісних рухових патернів, що є ключовим для 

принципу функціональної інтеграції, і забезпечує комплексне вирішення 

біомеханічних проблем. 

Формулювання цілей статті (постановка завдання). Мета дослідження 

– науково обґрунтувати та розробити алгоритм формування індивідуальних 

SMART-цілей для корекційно-профілактичних програм, що спрямовані на 

покращення біомеханіки ОРА у жінок першого періоду зрілого віку, враховуючи 

дані їхнього біогеометричного профілю постави та рівня фізичної 

підготовленості. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Сучасні біомеханічні 

дослідження зосереджені на розробці ефективних корекційно-профілактичних 

програм, спрямованих на усунення порушень постави. У сфері фізичної терапії, 

фізкультурно-спортивної реабілітації,  оздоровчому фітнесі, успішне досягнення 

поставлених завдань залежить від чіткої структури та послідовності, що часто 

візуалізується у вигляді "дерева цілей". Одним із ключових інструментів для 

формування такої структури є концепція SMART-цілей. Цей метод дозволяє не 

лише грамотно структурувати оздоровчий процес, а й забезпечує можливість 

об'єктивного відстеження динаміки та оцінки ефективності педагогічних 

впливів. SMART-завдання передбачають конкретне формулювання мети, 

визначення чітких термінів виконання, а також ідентифікацію необхідних 

ресурсів та інструментів. Така методологія забезпечує наукову точність і 

практичну ефективність корекційно-профілактичного процесу. 

Визначени нами біологічні передумови порушень біомеханіки ОРА у 

жінок першого періоду зрілого віку слугують підставою для застосування 
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методології, яка забезпечує чіткість і досяжність цілей, мінімізуючи 

неоднозначність у процесі планування методології SMART-цілей. 

Як відомо, абревіатура SMART розшифровується як: 

S (Specific – Специфічна): мета має бути конкретною і чітко визначеною; 

M (Measurable – Вимірювана): прогрес має піддаватися кількісній або 

якісній оцінці; 

A (Achievable – Досяжна): мета має бути реалістичною, враховуючи наявні 

ресурси; 

R (Relevant – Актуальна): Мета має відповідати загальним потребам та 

задачам. 

T (Time-bound – Обмежена в часі): Має бути встановлений чіткий термін 

для її досягнення. 

У даному дослідженні, індивідуальні SMART-цілі формувалися на основі 

детального аналізу біомеханічних показників ОРА та рівня фізичної 

підготовленості кожної учасниці. Це дозволило врахувати ключові аспекти, що 

впливають на показники фізичного розвитку та стан постави, забезпечуючи 

наукове обґрунтування для кожної корекційно-профілактичної програми. 

У групі жінок 25-29 років з круглою спиною виявлена присутність 

факторів, що вказують на необхідність корекції постави та зміцнення спинних 

м'язів. Оскільки основна проблема полягає у корекції сагітальних порушень 

постави, смарт-цілі спрямовані на корекцію круглої спини через цілеспрямовані 

вправи, які покращують м'язовий баланс та стабілізацію спини. Тому для них 

SMART-цілі було сформульовано так: 

Specific: корекція постави та зменшення грудного кіфозу. Покращення 

витривалості та сили м'язів. 

Measurable: досягнення зростання рівня стану кута грудного кіфозу на 

25%.  Збільшення загального балу фізичної підготовленості на 20%. 
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Attainable: виконання вправ для зміцнення м'язів спини, що включають 

підтягування на турніку та планку, 3 рази на тиждень. Регулярні використання 

силових вправ. 

Relevant: покращення постави та зменшення ризику болю у спині.  

Time-bound: Досягти покращення протягом 6 місяців. 

У групі жінок 25-29 років зі сколіотичною поставою результати вказували 

на проблеми з поставою у сагітальній та фронтальній площинах. Цілі 

зосереджені на корекції сколіотичної постави та зміцненні спинних м'язів для 

покращення стабільності і балансу. Робота над гнучкістю та рівновагою тіла 

також важлива для зниження ризику подальших ускладнень від сколіотичної 

постави. Їхні SMART-цілі узагальнено мали такий вигляд:  

Specific: корекція сколіотичної постави. Покращення балансу та 

координації. 

Measurable: підвищення балу біогеометричного профілю постави в цілому 

на 20%. Зростання загального балу фізичної підготовленості на 15%. 

Attainable: щоденне виконання цілеспрямованих вправ, зосереджених на 

зміцненні м'язів спини. Виконання спеціалізованих балансуючих та 

координаційних вправ. 

Relevant: зниження симптомів сколіозу та покращення загального 

самопочуття.  

Індивідуальний протокол жінки першого періоду зрілого віку з круглою 

спиною, на прикладі якого показано алгоритм встановлення SMART-цілей  

пердставлено рисунку 1.  
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Рисунок 1  

Індивідуальний протокол учасниці корекційно-профілактичної програми 

(шифр 9) з групи осіб 25-29 років з круглою спиною, на прикладі якого показано 

алгоритм встановлення SMART-цілей   

 

Джерело: власна розробка авторів  

 

Жінка (27 років, нормостенічної тілобудови), у якої було виявлено круглою 

спину – комплексна оцінка включала біогеометричні, фізичні, соматометричні 

показники та аналіз гіпермобільності суглобів (ГМС). 

Показники постави: загальний бал біогеометричного профілю становив 15, 

з них 10 балів припадало на сагітальну площину і 5 балів на фронтальну. 
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Фізична підготовленість: за результатами фізичних тестів (присідання, 

переступання через бар’єр, випад, рухливість плечового поясу, підйом прямої 

ноги, віджимання, ротаційна стабільність) загальний бал становив 12. 

Додаткові показники: індекс маси тіла (ІМТ) – 21,59. За чотирма ознаками 

виявлено ГМС. Учасниця суб'єктивно оцінювала свій стан здоров’я як поганий, 

відзначаючи біль у суглобах, попереку та набряки на ногах. 

На основі отриманих даних було розроблено індивідуальну програму 

корекції. Попри наявність грудного кіфозу, оціненого як «задовільний», було 

встановлено, що інші біогеометричні показники мали більш критичні оцінки. 

Тому акцент програми було зміщено на корекцію дисбалансів у фронтальній 

площині, що мали виражений негативний вплив на загальне самопочуття 

учасниці. 

Пріоритетні напрямки включали роботу над симетрією лінії плечей, тазу 

та ніг. Для цього в програму були інтегровані вправи на зміцнення м’язів тазу та 

стегон (наприклад, бічні планки, відведення ноги), а також вправи, що 

забезпечують симетричне навантаження на обидві сторони тіла, що сприятиме 

вирівнюванню м’язового тонусу та корекції постави. 

Для підвищення ефективності програми, у формулювання SMART-цілей 

були включені суб'єктивні фактори, що враховують індивідуальні відчуття та 

емоційний стан учасниці. 

S (Specific): в тренувальний план додано мету зменшення рівня емоційного 

стресу. 

M (Measurable): для оцінки прогресу запроваджено щоденний моніторинг 

суб'єктивної оцінки болю та комфорту. 

A (Achievable): вибір вправ персоналізовано з урахуванням індивідуальних 

уподобань та поточного стану біомеханіки ОРА. 

R (Relevant): цілі були сфокусовані на мотиваційних факторах, таких як 

підвищення загального рівня здоров'я та боротьба зі стресом. 
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T (Time-bound): встановлено проміжні терміни для перегляду та корекції 

тренувальних планів на основі зворотного зв'язку від учасниці. 

Такий підхід забезпечує не лише фізичну, а й психоемоційну адаптацію, 

що сприяє досягненню більш стійких і якісних результатів у процесі корекційно-

профілактичних занять. 

Висновки. Збереження здоров’я жінок репродуктивного віку становить 

значну соціальну та медичну проблему.  Саме в цьому віковому діапазоні 

спостерігається значне зниження рівня рухової активності та функціонального 

стану організму. Зменшення рівня рухової активності та накопичення вікових 

змін у функціональних системах організму спричиняє зростання хронічних 

патологій, зокрема серцево-судинної системи та біомеханіки ОРА. Отже, 

наукове осмислення цих процесів є ключовим для формування ефективних 

програм зі збереження здоров'я та підвищення якості життя жінок. У процесі 

розробки індивідуальних  корекційно-профілактичних програм було 

обґрунтовано використання SMART-методології. Цей підхід забезпечує 

ефективне і цілеспрямоване планування, оскільки формулює завдання, що є 

конкретними, вимірюваними, досяжними, актуальними і обмеженими в часі. 

Інтеграція SMART-цілей із принципами кінезіології (індивідуалізація, 

прогресуюче навантаження, функціональна інтеграція) дозволяє адаптувати 

корекційно-профілактичні програм до індівідульаних потреб кожної жінки та 

забезпечити відновлення її цілісних рухових патернів. 
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