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BCTYII

Opranizm >KIHKM Ma€ UUIMH psg MOpQOoJIOTiYHMX Ta (PYHKIIOHATIBHUX
ocoOnuBocTeil. YOJIOBIKM ICTOTHO MEPEBAXKAOTH KIHOK 32 IMOKA3HUKAMH POCTY,
MacH Tijia, PO3BUTKY M’s131B. Tak, HanmpuKIiIaa, Bara M’ s30BOi TKAHUHU Y KIHOK, SIKI
HE 3ailMaroThcs cnopToM, ckianae 35%. A y donosikiB — 40-45% Big Baru Tina.
Maca cepus y xiHok Ha 10-15% wmenma, Hixk y 4omnoBikiB. Lli mopdonoriuni
0COOJIMBOCTI B OCHOBHOMY, OOYMOBIIIOIOTh (PYHKITIOHAJIbHI BIJIMIHHOCTI: y KIHOK
3HMKCHUN CUCTOJIIYHUM Ta XBWJIMHHUN 00’ €M KpoBoooOiry, a YCC Ha 7-15 yu./xB.
OinpIIa HIXK Y 4oJioBikiB[9, ¢.206; 18, 23].

3 BIKOM Ta CHASYOI POOOTOI Yy OUIBIIOCTI KIHOK 3 SIBJISIIOTBCS JICSIKI
npoOiieMr BIAHOCHO OyIOBH Tila, a OCOONMBO 1€ TPOSBISETHCS Ha HOTAX,
CIAHMIISIX, >KMBOTI, pyKaxX, CTerHax. TomMy mocTae mpoliema MO0 CTBOPEHHS
diTHec-TporpaM il aJIEKBaTHOTO Ta €(EKTUBHOro Migdopy 3aco0iB, METOIB,
oprafizamifaux (GopMm 3aHITh, 3aBAJKH SKUM MOXJIHBO TOKPAIUTH (Di3ndHy
MiATOTOBJIEHICTh, 30BHIIIHIA BHUIJIAA, CTaH 3JI0pOB’S Ta  YIOCKOHAJICHHS
(YHKI10HAIBHOTO CTaHY.

diTHec-iporpama — 1€ CHEIaJbHO OpraHizoBaHa ¢opMa pyxoBOi
aKTUBHOCTi, TEPEBAXHO 0370poBY0i ab0 CHOPTHBHOI CHPSIMOBAHOCTI, IO
BIJIPI3HSIETHCS IHHOBALIHICTIO, IHTErPOBAHICTIO, MO (IKaIHHICTIO,
BapiaTHBHICTIO, aJallTOBAHICTIO JIO PI3HOTO KOHTUHTEHTY. @DiTHEec-mporpamu
NOJUISIOTECS 32 TaKUMHU HamnpsMKaMu: aepoOHl, CHJIOBI, 3MIIaHOro (opmary,
TaHIIOBAJIbHI, 3 BUKOPUCTAHHSIM CX1THUX €IMHOOOPCTB ToIIo [9, c. 206; 22, c. 419].
diTHec-TexHONOTi - 1€, TepIl 3a BcCe, TEXHOJOrii, o 3a0e3MeuyrTh
PE3YJIBTaTUBHICTh Yy 3aHATTAX (PiTHECOM. BIIbII TOYHO iX MOXKHA BU3HAYUTH SK
CYKYIIHICTh HAyKOBUX CHOCOOIB, KPOKIB, MpUIOMIB, CHOPMOBAHUX Yy TICBHHM
aNrOpuUTM i, M0 peaji3yeThbCs TMEBHUM YHHOM Ha KOPHUCTh ITiIBUIICHHS
e(eKTUBHOCTI 030OPOBUOTO TPOIECY, IO 3abe3meuye rapaHTOBaHE JIOCATHEHHS
pe3yapTary, Ha OCHOBI BIJIBHOTO MOTHBOBAHOTO BHOOpY 3aHATh (DI3UUYHUMU
BIIpaBaMHU 3 BHUKOPUCTaHHSM 1HHOBALIMHMX 3aco0iB, METOJIB, METONIB. Ta

oOJIaiHAHHA.



Po3BuTtok Ta BOpOBa/KEHHS HOBHUX (DITHEC-TEXHOJIOTII  O3J0POBYO-
peKpeaniiHoi pyXxoBOi AaKTHMBHOCTI CTaJld 3aKOHOMIPDHHUM pE3ylIbTaTOM IOIIYKY
e(deKTUBHUX MNUISXIiB 3a0€3MeueHHs] AOCTYMHOI I HIMPOKUX BEPCTB HACEICHHS
opraHizoBaHoi (¢i3uyHoi akTuBHOCTI [1, 9, ¢. 207;31, c. 182 ].

Mema monsrae y BHBYEHHs MpoOieM moA0 (GOopMyBaHHS MOOYIOBU
TpEeHyBaJbHUX 3aHATH y (PiTHECI.

3aBaaHHsIMH POOOTH €:

1. TeopeTnuHo JOCHIAUTH TPOOJIEMY BIUIMBY 3aHATH (DITHECOM Ha OpraHi3m
KIHOK.

2. IOCHIIATUA Cy4dacHI TEXHOJIOTII sIKl 3yCTpIYaloThCs y CHOPTI Ta (iTHEC-
IHAYCTPII.

3. Buznauutu edextuBHicTh ¢itHec-nporpamu «Glute Up: 6 TWxkHIB 110
MPYXHUX C1THULIBY.

Ilpeomemom nOCHIIKEHHS BUCTYIMA€ MOOYIOBAa TPEHYBAIBHHX IPOTpam
peKpeartiiHoi HarpaBJIeHOCTI

006’°ckmom 0ocnidxncenna: 03010poBunit hiTHEC.

Bas3or oocnioxcenna Buctynae cnoptuBHuid kiy0d «Smidyuk Akademy» m.
Ipnine, KuiBcbka 061acTh.

3a pezynbmamamu 00cnioxcenna Oy 1yTh pO3MIUPEHI MOKIUBOCTI MOOYA0BU
GbiTHEC-TpeHYBaHb 3 BUKOPUCTAaHHSM HOBITHIX TEXHOJIOTIM B ramy3i (i3U4HOI
KyJbTypH 1 ciopty. [IpoBenenuit aHani3 moa0 icHyro4Ynx (iTHeC-porpam, moka3ye
T€, IO TOCTIHHO BiAOYBAETHCA BIOCKOHAJIICHHS 3alpPONOHOBAHUX CHCTEM
dbopMyBaHHS TpPEHYBaJbHUX 3aHATh, W0 JIa€ MOXIHUBICTh (ITHEC-TPEHEPY
NEPEBIPUTH MPABUIBHICTH MII00PY Ta BUKOPUCTAHHS 3ac00iB, METOAIB Ta (hopm
3MIACHEHHS TPOIECY MiJTOTOBKU Yy 3aWMalOYMXCs, BUSBUTH OUIbIT €(PEKTUBHUMA
NUSIX 70 TIJABMINEHHS 1X CHOPTUBHOI MAaMCTEPHOCTI Ta po3podisaTH 1
BIIPOBA/I’)KYBaTH BJIACHI CUCTEMH MiATOTOBKH Y (DITHECI.

Ooeporcani pe3ynbmamu MOXyTh OyTHU CIIPAMOBaH1 Ha OPMYBaHHS CTIMKOT
MOTHBAIIIi 1O 3J0POBOT0O CIIOCOOY JKUTTS, MIJBUILEHHIO PIBHS PyXOBOi aKTUBHOCTI,

PO3BUTKY CHJIOBUX, a€pOOHUX, KOOPAMHALIMHUX 1 THYYKICHHX SKOCTEH, a TaKOX



MMOKPAIIEHHIO SKOCTI JKHTTS OCI0, SKI CHUCTEMAaTHMYHO 3aiMaroThcs (DiTHECOM.
InauBinyanizaris QiTHEC-IporpaM 3AIHCHIOETBCS HUISXOM Au(epeHIIioBaHOTO
nigoopy (pi3MYHUX HAaBaHTAXKEHb, PETYIIOBAHHS iX 1HTEHCHMBHOCTI i 00cAry Ta
no00opy BIIpaB BIAMOBIAHO 1O BIKYy, CTaTi, (PI3UYHOTO CTaHy, PiBHSA (i3HMUHOT
MIArOTOBICHOCTI, (YHKIIOHATBHUX MOXIIMBOCTEH OpraHisMmy u ¢GopMyBaHHS
CKJIaay Tijna.

Memoou o0ocnidyicenna: TECOPETHUYHHMN aHa3 HAyKOBOI Ta METOAMYHOL
JiTepaTypH, eJaroriyHe CroCTePEKEHHs, TECTYBaHHS.

Keanigixkauiiina poooma mictuth 48 CTOpIHOK, 4 TaOIWIb, MAJIIOHKIB 5,
CHHCOK BUKOPUCTAHUX JKepen 3 42 HallMeHyBaHb.

Pik euxkonanna xBanidikaiiitnoi poootu Bepecenb 2024 p.— ciuens 2026 p.

Pik 3axucmy pooomu xBanidikaiiitnoi podbotu mrotuit 2026 p.



PO3I1JI 1. 3ATAJIBHA XAPAKTEPUCTUKA CYYACHUX ®ITHEC-
TEXHOJIOT'IA Y TOBYJIOBI TPEHYBAJIBHUX 3AHATD Y ®ITHECI

1.1. Cy4acHi TexHoJs0rii ¢opMyBaHHS PyXOBUX YMiHb

OcHOBHE 3aBHaHHS HAaBYaHHS CIIOPTUBHUM BIIpaBaM IOJSATa€ y 30aradeHHi
3HaHb, PYXOBUX BMiHb 1 HaBWUYOK, IO 3alMalOThCS HEOOXIMHUMH iM Y KHUTTI,
HaJ[aHH1 JOTIOMOTH B Mi3HAHHI HaBKOJMUIIHHOTO CBITY 1, TOJIOBHUM YHMHOM, CaMUX
cebe 1 cBOiX 3/110HOCTEH 1 B iX pO3BUTKY. BIipaBa xapakrepusy€eThCcsi TUM, IO YUHIB
BIJITBOPIOE iX y i7eanbHIN (HOpMi SK CIOBECHOTO TEPMIHOJIOTTYHO MPABUIHLHOTO
BUKJIAJly, OMKUCH, 300paKeHHsSI MAJIOHKY, CXeMOI0 Toulo. Jlami ciigye 3HaHHS MPo
HBOTO B Jii - BMIHHS BUKOHYBaTH CIIOPTHBHY BIIpaBy. BripaBa XapakTepHu3yeThCs
TaKOXX 3/1aTHICTIO 3aMalOThCsl KEPYBATH PyXaMHU, [0 BXOIATH /10 HHOTO, HA OCHOBI
3HaHb TEXHIKH, TOCBITY, (PI3UYHOI (PYyXOBOi), NCUXOJIOTIYHOI MIArOTOBIEHOCTI, a
IIPH HEOOX1THOCTI — Ta IHIIHKX ii BUAIB [6, ¢.45].

[Ilo6 BukoHATH Ait0, MOTPIOHO 3HATH, IO MPH I[LOMY CTAHETHCS 1 HA SIKUX
acreKTax TOro, 10 BiJOyBaeThbCs, Oy/le CKOHIIEHTPOBAaHA yBara — 1€ J03BOJIUTh HE
BUITYCTUTH BHUIIAJIKIB — HaBITh PU3HWKYyBaTh. /[BUryHa Ta creriaJbHa TEXHIYHA
M1JrOTOBJIEHICTh, CEHCOMOTOPHA KOOP/AMHALIIS, yBara, MOTOpHA MaM'siTb Ha PyXH,
€MOI[IiHA CTIMKICTh, PIIYYICTh Ta CMUIMBICTh — OCHOBA TEXHIYHOT MIJTOTOBKH Ta
I ITOTOBJICHOCTI [6, ¢.46; 7, ¢.39; 28].

TexHomorisi HaBYaHHS — L€ JIAHIKKOK 1 Ta omnepanii, CIpsIMOBAHHUX Ta
OpIEHTOBAaHUX Ha PE3yJbTAT 3 MPABWIHPHO BU3HAYCHOIO METOIO Ta BUOOpaM KOIITIB
Ha JIOCSITHEHHSI KIHIIEBOTO PE3ybTaTy.

PyxoBa cTpykTypa ClIOpTUBHOI BIIPABH — 1€ 3arajibHO(I3UUHMIM, ClIeHIaIbHO-
Gb13UYHMM, CTIeNiaTbHO-TEXHIYHUHN, (QYHKI[IOHATHHO-TICUXOJIOTTYHHMN CKJIa/l BIPABH,
SAKUW HEeoOX1THUN y (iTHECI a00, IHIIUMH CIIOBaMHU, SIKUH Oyze MpessBIeHuH i1 y
BUIJISI/II CIICL1AJIBHOT BUMOTH 1 IKOIO Ma€ BOJIOITH JIFOJIMHA IT1/1 4ac 3aHATTS y (piTHEC
neHTpi. CTpyKTypHUMH CKJIAJOBUMHU € I1HIUBIIyaJlbHI OCOOJMBOCTI HEPBOBO-

MICUXIYHUX MPOLIECIB — ABTOMAaTU30BAHUM PYXOM CTa€ PyX, y IKOMY PyXOBa YaCTHHA



BIIpaBU yrpaBisieTbes HIkuuMu Bigainamu [{HC, a cmucnosa — Bumumu [1, 3, 17,
20, 23]; inauBiIyadbHa PyXOBa Ta TEXHIYHA MIATOTOBIICHICTb.

Po3BuTOK pyxOBUX YySIBIEHb Ta (DOPMYBAHHS PYXOBUX yMiHb MAaIOTh TaKl
IO T CITUTIIIIHAPHI 0COOJIMBOCTI:

a) 010JI0T1YH1 — PO3BUTOK KOHUEHTpALli MPOIECIB 30yIKEHHS Ta TaJIbMyBaHHS
ta ix mommpenHs y I[HC; npu oMy OUIBIIOI0 MIpOIO BIUITMBATH Ha M'S30BY
aKTUBHICTD MIJAAETHCS 30Y/KEHHS, TOMY 110 30Y/DKYIOUHX IHTEPHEUPOHIB OUIBIIIE,
HDK rajabMiBHUX [0, c. 42];

0) OiomMexaHiuHI — CKYTICTh T4 HETOUHICTh PYXiB; IUCKOOPAMHAIIIS M'SI30BUX
3yCHJIb, TIPOCTOPOBUX Ta TUMYACOBUX IapaMETpIB PyXiB; BIJICYTHICTh 3JIMTOCTI
PYX1B; HECTIMKNI TEMIOPUTM; HEBUIPABIAHO AKTUBHY Y4YacTh Y BUKOHAHHI pyXiB
pumux Bigaumie [MHC, Buxkiaumkane ippajiaiiero mporieciB  30ymKeHHS Ta
raJIbMyBaHHS,

B) TCHXOJIOTO-TICJATOTIYHI - BUKOPUCTAHHA TiJ] BEIy4YMX BIIpaB
JIETaT130BaHUX, CIIPOIIECHUX 1 MABOJATH YCKIAHEHOTO XapaKkTepy, HaOIuKEeHUX 10
CHIOPTUBHOI TEXHIKH, Y PIBHUX CIIBBIIHOIIECHHX. Pa3oM 3 TUM € ciiabka CTifKICTb
[MHC no ocoGnuBUX MEPENIKO, a TAKOXK A0 BETUKUX TPEHYBAIbHUX HABAHTAXEHb 1
cTpecy [2, 6, c.48].

[Tpolec ynoCKOHaNEeHHsI pyXOBUX HABUUOK TPEHEP Ta CIOPTCMEH OyyIOTh Ha
OCHOBI TOJIOBHOI Ta KOHKPETHHUX IIUJIEH TPEHYBAJIbHUX 3aHATh, 3aBJlaHb Ta IJIAHIB
3MarajbHOi JisSIbHOCTI. JIJisl BIOCKOHAJIGHHS] BUBYEHUX CKJIQJHOKOOPIUHAIIIHHUX
BIIPAB y PI3HUX BHJAX CIOPTY HEOOXITHO peanizyBaTd TPEHYBAJIbHI (Hopmu
3MarajbHUX BIIPaB: BUKOHYBAaTH BIIPAaBU B YMOBAax BECTHOYJSPHOI Ha BaHTaXl, 3
0OMEXEHUM 30POBUM KOHTPOJIEM, IIPHU 3MIHI1 BUXIJHOTO 1 KIHIIEBOTO MOJIOKEHb, HA
MITHECEHHI, PYXOMHI 1 3BYKEHiM Omopi, 3 « O00OpOT, Y CKJIQJHHUX CHOPTHUBHUX
3'€IHaHHSAX BIIPaB, MIPY BTOMI, 32 YMOB, HAOIMKEHUX JI0 3MarajbHuM [6, c.48].

BaxnuBe 3HaueHHsS HEOOXITHO HaJaBaTH PO3pPOOI Ta BUKOPUCTAHHIO Y
HABYAJIbHO-TPEHYBAJILHOMY MPOIIEC] CHeIiaTbHIUX MPOorpaM BIpaB, 10 HOPMYIOTH
YMIHHSI Ta HABUYKY BUKOHAHHS BY3JIOBUX €JIEMEHTIB CIIOPTUBHOI TEXHIKH y (a3ax

BIIpaBu. ExciepuMeHTH MiATBEPAUIN JOULIBHICT BUKOPUCTAHHS 3allPOIIOHOBAHOT



TEXHOJIOT1i €()eKTUBHOTO HABYAHHS BIPAB HA OCHOB1 OCBOEHHS BY3JIOBUX €JIEMEHTIB
CIIOPTUBHOT TEXHIKH Y (Ha30Bii CTPYKTYypi BIIpaBH [6, c.48, 28].

3 ypaxyBaHHSIM OCOOJMBOCTEH MEPEHOCY PYXOBOi HABHYKH BU3HAYAIOTHCS
MOCJTIIOBHICTh, BapiaHTU HaBYaHHS, MiJOMPAIOTHCS HABUAJbHI 3aBIAaHHS TPO TE,
00 OCBOEHHS OJHHUX BIIPAB CIPHUATIMBO IMMO3HAYAIOCS OCBOEHHS IHIIUX BIIPAB.
PazoM 3 TiM y BHAAaX CHOPTY 31 CKIATHO KOOPIUHAIIMHOIO CTPYKTYPOIO PYXIiB €
Jy’)Ke BeJIMKa KUIBKICTh BIPAaB, IO BIAPI3HAIOTHCA 32 CTPYKTYpORO, (YHKIIISIMU,
CTYNEHAMH CBOOOIM, HEOOXITHUMHU ISl IX BUKOHAHHS; BUMAaraloTh Pi3HOIO PiBHA
G13U4HOI, TEXHIYHO1, (YHKI[IOHAIBHOI, TCUXIYHOI MiAroTOBIEHOCTI. OmnaHyBaTH
TaKl BIPAaBU TAKOX CJIJI BIATIOBIHO JI0 TUTAHIB CIIOPTUBHOI MIJATOTOBKH, Y JOCUTH
CTUCJIMI TEPMiH, HA BUCOKOMY 3a SIKICTIO PIBHI.

VY 3B’s3Ky 3 BHUKOPUCTAHHSM TEXHIYHUX 3aC00IB HaBYaHHS, BKIIIOUAIOYH 1
CydJacHy HayKOBY araparypy Jyuisi KOHTPOJIIO SKOCTi HaBYaHHS CIIOPTHBHOI TEXHIKH,
TPpEHaKEPH Ta TPCHAKEPHI KOMIUIEKCH, a TAKOX JIOTIYHO ITiaiOpaHi HaBYAIBHI
3aBIaHHS, BIJIOYBAEThCS €HEPro3OepeKeHHsS PecypciB CIIOPTCMEHA, HAaOyBaEThCS
NICUXIYHA CTIMKICTh MPU BUKOHAHHI BOPAB, (POPMYETHCS OCMUCIIEHE CTABJICHHS 110

MpolIieCy Ta SKOCTI HaBYaHHsI, 30UIbIIyeThCS [6, €.52].

1.2. IToeqnanHA (iTHEC-TEXHOJIOTIH HA 3aHATTAX 3 (PI3HYHOIO
BuxoBaHHs y 3BO

OcHOBHA KOPUCTh (PI3KYJIBTYpPH Ta CIOPTY MOJISITAE B TOMY, 11100 JJOIOMOTTH
JIOJSM TIOKPAIIUTH CBOE (hi3MUHE Ta TICUXIYHE 370POB’S Ta 3MIITHUTH BOJIIO.
di3uyHa KyJabTypa GpopmyBanacs 3 (pi3UIHOI MIATOTOBKA MOJIOJIOTO TTOKOIIHHS 10
mpami. 3 4acoMm, 3aBASKH 1HTEHCUBHOMY pO3BHUTKY, (hi3WyHA KyJbTypa cTaja
0a30BUM BUJIOM KYJIBTYPH, 110 (OPMYE PyXOB1 BMIHHS Ta HABUYKH [ §].

Akimo po3kpuBaTU MHUTAHHA PO3BUTKY (HITHEC-TEXHOJOTIM, TO Yy 3BIiTI
JOCITITHULBKOTO 1HCTUTYTY «Research and Markets» rpo cBITOBUII pUHOK (piTHEC-
TexHosorii 3a 2021 p. 3a3Ha4a€THCH, 1110, HE3BAXKAKOYN HA HACIIIJIKYU emigeMii, oocsr
CBITOBOT'O CIIOPTUBHOTO PUHKY, SIK 1 paHiiie, 3pocte Ha 13,5 % y 2021 p., 3 332,28

mipa. o 440,77 mupa non. CIIA mboro poky. OCHOBHa pyIiIiifHa CHJIa MOJISITAE B



TOMY, IO Tally3i, MOB’sA3aHl 31 CIOPTOM, aKTUBHO KOPHUTYIOTh CBIM HAmNpPSIMOK 1
MparHyTh OrOBTAaTHCS Bif emigemii. Ouikyethes, mo g0 2025 p. o6csar CBITOBOrO
BUPOOHHMIITBA B ranysi piTHeC-TexHOoIoriil Habmmu3uThes 10 6600 mupa mon. CIIA
IIPU CYKYITHOMY PiYHOMY TeMiti 3pocTanus §%.

BibIicTh CTYNEHTIB YHIBEPCUTETIB B JIAHMM 4Yac HE B 3MO31 BUKOHYBAaTH
nesiki pi3uyHi BIIpaBy yepes MeBHI MPUINHH, [0 BUHUKJIN BHACIIOK YCTPOIO MUPY
1 MIABUINEHHS CY4YaCHUX CYCHUIBHUX 3amluTiB. SIK HACIIIOK, 4epe3 BIJICYTHICTh
Oa)xaHHs Ta MOTHBALIi A0 (POPMYyBaHHS 3JOPOBUX 3BUYOK, IEPEBAKAHHS Y IXHBOMY
JKUTTI TACUBHOTO BiJIIOYMHKY, & TAKOXK 301IbIIICHHS 3aHATOCTI ITi/T YaC HaBYAIbHO1
JUSTIBHOCTI  37I0POB'St  Cy4acHO1 CTYJEHTChKOI MOJIOAI TMepedyBae 3a MEXKEI0
npuitHATHOro. ToMy MOXKHAa BBaXKaTH, IO 3apa3 BceOiuHa (Pi3UUHA MIArOTOBKA
0araTh0X CTYACHTIB BITHOCHO cla0Ka.

Buknananus ¢G13M4HOI KyJbTypH B YHIBEPCUTETI € OJHUM 13 BaXKIMBUX
Croco0iB PO3BHUTKY CHOpPTy Ta (Di3W94HOI MIATOTOBKU CTYyAeHTIB. CIi 3BEpHYTH
yBary Ha Te, IO 3aHATTS CHOPTOM Ta (PI3UYHOIO IMIJTOTOBKOIO CTYJICHTIB
YHIBEPCUTETY MOKYTh HE JIMILIE IONOMOTTH iM OKPAILIUTH CBO1 BCEO14YHI1 SIKOCTI, a i
3aKJIACTH TapHy OCHOBY Il MaiilOyTHHOTO HABYAHHS Ta JKUTTA. Y TOM K€ Hac
CTYJICHTH YHIBEPCUTETIB HaMOUIbIlIe TOKIAJal0ThCd Ha JEsSKi eJeKTPOHHI
MPOYKTH, TOMY BIIPOBAKEHHS CIIOPTUBHUX Ta (PITHEC-TEXHOJIOT1H IEBHOIO MIPOIO
MIATPUMANIO YHIBEPCUTETH Yy TMPOBEACHHI 3aHATh CIOPTOM, (iTHECOM Ta
¢b13KynbTYpOIO [8].

Kpim Toro, Buknanadi Gpi3udHOi KyJIBTYpPH TaKOX MOKYTh BUKOPHUCTOBYBATH
3pYYHICTb CHOPTUBHUX Ta (PITHEC-TEXHOJIOT1H 100 MPOBOIUTH 3aHITTS 3 (HI3UUHOTO
BUXOBaHHS Ta €(EeKTUBHO KOHTPOJIOBAaTU CIOPTUBHI Ta (PiTHEC-pe3yiabTaTh
CTyIeHTIB yHiBepcutery. OCHOBHA MeTa 3aCTOCYBaHHS (DITHEC-TEXHOJIOT1H MHoJIarae
y (GopMyBaHHI y THX, XTO 3alMaeThCcsi HaOOPOM OCHOBHMX KOMIICTEHIIIH, IO
MOTAFOTHCS 1M Ha 3aHATTAX 3 (Pi3uyHOI KyIbTypHu. Jl0 HUX BXOIAUTH BHUPOOJICHHS
BIJIMOBIIAJILHOTO CTABJICHHS /IO BIPOBAKEHHS 037J0POBUYHX 3aHSTh, 3arapTyBaHHS,

TBEP/10i BIIEBHEHOCT1, BMIHHS JIOJIATH MEPEIIKOIU, 3IaTHICTh BUTPUMATH KOMILIEKC



(GI3UWYHUX HaBAaHTaXKEeHb, HEOOX1THUX JJIS 3IIMCHEHHS 3I0POBOTO CIIOCOOY KUTTS Ta
HOro MoJIajIbIIoro MPOTpecy y KUTTI CTYIEHTA.

Takox HEOOXITHO BiA3HAYUTH, MO (OPMYBaHHS KOMILIEKCY (iTHEC-
TEXHOJIOT1M Ha 3aHATTAX 3 (I3UYHOI KYJIbTYpU J03BOJISIE €PEKTUBHO MEPEKPUTH
NEBHI MPOOJIEMHI ACTIEKTH, 1110 1HO/I1 BUHUKAIOTh y BUKJIaJa4a B iloro npodeciiiniii
MISTIBHOCTI, MO3HAYUMO IX:

1) muTaHHS MOTHBAIli CTYJIEHTIB, pa3oM 3 IIMM BMIHHS 3alliKaBUTH 1
3rypTyBaTu IpyIy YUHIB 3 pI3HUM CTYIIEHEM MIATOTOBKH, SIKI MPUNAILIN HA 3aHHATTSA
gyepe3 3000B’s3aHHS, a HE JIJIs1 0COOMCTHX IIJICH;

2) 0OMEXEHICTh Yacy, 10 BUILIAETHCS Y MEXaX OJHOTO 3aHSTTS; BIACYTHICTh
HaJICKHOT MaTeplaJbHO-TEXHIYHOT 0a3u Tomo[ &].

TakuM 4YWHOM, BHKOPHUCTAHHS CIIOPTHUBHUX Ta (DITHEC-TEXHOJIOTIH Yy
BUKJIaJIaHHI (P13UYHOI KYJIBTYPH B YHIBEPCUTETAX HEPO3PUBHO IMOB’A3aHE 3 AKICTIO
BuKiananag. Tomy, un To BH3, Bukiianay uu cTy/IeHT, BOHH MTOBHUHHI €(DEKTUBHO
BUKOPUCTOBYBAaTH MPOJYKTH, CTBOPEHI TEXHOJIOTISIMH, Ta  PAaIllOHAIBHO
BUKOPUCTOBYBATH CIIOPTUBHI Ta (PITHEC-TEXHOJIOT11 /15l TOT0, 100 3aKJIaCTH OCHOBY

BCEOIYHOTO SIKICHOTO HaBUaHH:A[ 8].

1.3. ®iTHec y Qi3KYJbTYPHO-0310POBYil AIAJIbHOCTI Pi3HMX TPy HACEJICHHS

310pOB’Sl HAIIOTO CYCHIJILCTBA Ta, OCOOJMBO, MiJPOCTAIOYOIrO IMOKOJIHHS
OJlHA 13 aKTyaJbHHUX MpobIeM cydacHOCTi. OcoOIMBO TOCTPO 15 MpodiIeMa CTOITh
cepel CTYIAEHTCHKOT MOJIOAI — HAWKpPUTHUYHIIIOI TPYNMH HACEJIICHHS, B SIKIH
3aKJIa/Ial0ThCS OCHOBU MaMOYyTHBHOI'O 3/0POB'sl Ta MpOLBITaHHS Hailii. Amxke, 0e3
CYMHIBY, B OCHOB1 €KOHOMIYHOi CTaOLJILHOCTI HE OCTAHHE MICIIC ITOCIIa€ 37J0POB’ s
Ta AaKTHUBHE JIOBIOJITTS Mpale3JaTHOro HaceleHHs KpaiHu. Buxoasuu 3 1poro,
BUHUKA€E HEOOXITHICTh Y MOIMyJspH3alli, BAKOPUCTaHHI Ta BIPOBAIKEHHI HOBUX
0370pOBYHX (DITHEC-TEXHOJIOTIM y (I3MYHOMY BUXOBAHHI CTYJEHTIB 3 METOIO

3QIYYUTH  SAKHAWOUIbIIE CTYJEHTCHKOI MOJOJI 10 3J0POBOTO CIIOCOOY JKHUTTS,



MiJBUIIEHHS PIBHS I1XHBOI PYyXOBOi AKTUBHOCTI Ta TMOKPAIICHHS 3arajibHOTO
¢bi3uyHOTO CTany [35, 22, c. 419].

binbuIicTh CTYZIEHTIB HE PO3IJIAAIOTH 3aHATTS (PI3UYHUM BUXOBAHHSIM Y
3aKJIa/lax OCBITH SIK aJbTEPHATHUBY 3aHATTAM Yy CHOPTHUBHIN CEKIlli YU TYpPTKY,
OCKIIbKA HaBUYaJbHUM MPOLIEC Ma€ HU3bKY €(PEKTUBHICTh Ta MNPOAYKTHUBHICTH
OCOOJIMBO MiJ Yac JUCTAHIIMHOTO a00 3MIMIAHOrO HaBYaHHS.J[IS IIIIBUINCHHS
1HTEepeCy CTYACHTIB 3aKJaJiB BHIIOI OCBITH A0 (PI3KyJIbTYpPHO-030POBUOi
JUSTIBHOCTI  HEOOXITHO BHUKOPHUCTOBYBATHU BUJM PYXOBOi AaKTUBHOCTI, HAMOUIbII
npuBabiMBl Ta momupeHi cepen wmonoxi. DiTHec-mporpamMu  BiAPIZHSAIOTHCS
e()eKTUBHICTIO TPEHYBaHHs y TOEJHAHHI 13 3aJI0BOJICHHSAM Bij HEl, TOMy (iTHEC
IpUBEPTAE Bce OUIbIIY yBary cepejl CTyaeHTchkoi Monoai [11, 24, 22, c. 419].

Pizui Bumu ¢itHecy y (i3KyJIbTypHO-0370POBYIN AISUTBHOCTI CTYJEHTIB
KOPUCTYIOThCS HAMOUTBLION TOMYJISIPHICTIO, BIJIPI3HSIOTHCA JOCTYIHICTIO Ta
MO3UTUBHUM EMOITIHHUM (POHOM Y TIPOBE/ICHH1, BEJIMKOIO PI3HOMAHITHICTIO 3aC001B
Ta MeTo/iB. DITHEC-TEXHOJOTIT MalTh BEJIHWKI MOXJIMBOCTI PI3HOMAHITHOTO Ta
€(EeKTUBHOrO BIUIMBY HAa OPraHi3M, 110 POOUTH iX NpUBAOIUBUMM JIJISl CTYJICHTIB.
baraTo aBTOpiB 3a3HauYaOTh, 10 MPU BOPOBAKEHHI y 3BUYHI 3aHATTS (13UUHOIO
KYJBTYPOIO €JIEMEHTIB (PiTHEC-TeXHOJIOT1 B1IOYBAaIOTHCS MiJABUIIEHHS IHTEpPECY
CTYJICHTIB Ta 3pOCTaHHS BIJIBIYBaHOCTI 3aHATH 13 (PI3UUHOI KYJIBTYPH.

BnposamxyBatu ditHec-TrexHonorii y 3BO mMoskHa Tak: 1] 4yac HaBYaIbHOTO
npotecy 3 (GI3MYHOr0 BUXOBAaHHA CTY/JEHTIB; Ha (PaKyJIbTaTUBHUX 3aHATTAX, K1 €
IPOJOBKEHHSIM Ta JTOMOBHEHHSAM JI0 HaBYAIbHHUX 3aHATh, BKIIOUEHUX JI0 PO3KIATLy
3aHSTh; y 1032 HABYAJIBHUHN 4Yac y (opMi 3aHATh y PEXKUMI HABYAIBHOTO JIHS, Y
CHOPTMBHHUX CEKIISAX Ta Trpynax 3arajbHoi (i3uyHOi MNIArOTOBKH; SK (HOpMHU
camMoCTiiiHOI poboTu BAoma, (iTHEC-IIEHTpAX, CHOpT3aiax, CIOPTHBHUX
KoMILIekcax [4, 22, c. 419].

Sk moka3zye nNpakTUKa, HAHOUIBIINIA IHTEPEC BUHUKAE 1 3T0I0M PO3BUBAETHCS
Ta 3aKpIIUIIOETHCA TMiJ 4Yac HABYAJIBHOTO TIPOIIECY, Ha 3aHATTAX (PI3UYHOIO
KYJIbTYpOIO, a HaJlaJll IEPEPOCTAE Y CAaMOCTIHY poOoTy. [IpH peryiaspHux 3aHATTIX

(biTHECOM PO3BUBAIOTHCSA KOOPAMHAILIMHI 3110HOCTI, 3A10HOCTI OMOPHO-PYXOBOTO



amapary, 3MIIHIOEThCS JUXallbHAa Ta CEPIIEBO-CYJUHHA CUCTEMA, MOKPAIIYIOThCS
MOKAa3HUKW  3pOCTaHHS, 3MA1MCHIOETBCS  KOHTPOJIb Ta MiATPUMKa  Barw,
YAOCKOHAIOEThCA MocTaBa. PDITHEC MO3UTHBHO BIUIMBAE HAa CTaH OpPraHi3mMy B
[IJIOMY, TP IIbOMY BiH HE BHUMAara€ BEIIMKUX 3yCWib. TOMYy 3ampoBa/KEHHS
¢diTHecy Hacammepel NiABUIIYE TOKAa3HUKUA MIATOTOBIEHOCTI CTYyJAEHTa 0
MaiOyTHROI poboTH. JI0 KOMIUIEKCY crmenu(pidyHUX 3aBIaHb, 0 BUPIMIYIOTHCS
3aco0aMu (p1THEC-TEXHOJIOT1M, BXOAATh: TapMOHIMHUM (PI3MUHMM, IHTEICKTyaIbHUN
Ta JYXOBHHH PO3BUTOK CTYICHTIB, MOKPAIIEHHS IXHBOTO 3/I0POB’S; CHPHSIHHS
CaMOTII3HAHHIO Ta caMopeaizailii y BUTJISA/I1 3aHATh (DI3UYHUMU BIIPaBaMu; BUTbHUIN
BUOIp BUY Ta OpraHizaiiitHoi popMu 3aHATh BIAMOBITHO JO OCOOUCTUX YIOI00aHb;
BJIOCKOHQJICHHSI JKHTTEBO BAXKIMBHUX PYXOBUX YMiHb Ta HABHYOK; ITiIBUIICHHS
1HTEpECY CTYACHTIB 10 CACTEMAaTUYHHUX 3aHATH (PI3UYHUMU BIpaBamMu, GOpMYBaHHS
3HaHb MPO 3J0POBUN CMOCIO JKUTTSA; PO3BUTOK €CTETUYHUX 3/10HOCTEH Ta
kpearuBHOCTI [13, 17, 22, ¢. 419].

diTHec-mporpama —Iie creriaabHO opraHizoBaHa popMa pyXxoBOi aKTUBHOCTI,
MEPEBAXKHO 03/10pOBYOI a00 CHOPTUBHOI CHPSIMOBAHOCTI, IO BIAPI3HIETHCS
IHHOBAIIAHICTIO, IHTErPOBaHICTIO, Mo (IKAIIHICTIO, BapiaTUBHICTIO,
aJIalTOBAHICTIO JI0 PI3HOIO0 KOHTUHTEeHTY. DiTHec-mporpamMu MOAUISIOTHCS 32
TaKUMU HalpsMKaMH: aepoOH1, CWIJIOBI, 3MilIaHOro (opmary, TaHIIOBaJIbHI, 3

BUKOPHUCTAHHSAM CX1THUX €IUHOOOPCTB [22, c. 419].

1.4. Buxkopucranns cydyacHux ¢iTHeC-TeXHOJIOT y pyXoBiii miarorosui
HacCeJIeHHS
OpavH 13 MO3UTHUBHUX HANPSMIB CYy4acHOI KOHILENIIl (I3UYHOr0 BUXOBAHHS
MOJIATA€ B OpIEHTAllll HAa JOCSATHEHHS BUIIOTO PIBHS PYXOBOi MiJTOTOBIEHOCTI
3aBJSIKM BITPOBAHKEHHIO HOBITHIX MiAXO/I1B, 3aC001B 1 TEXHOJIO0T1. OCHOBOIO I[LOTO
IPOIIECY € CUCTEMHA, IIIeCTIpsIMOBaHa poOo0Ta, 1Mo crupuse GOPMYBaHHIO Y PI3HUX
Ipyn HACElIeHHS CBIJIOMOTO Ta TPaMOTHOTO CTaBJEHHS JO BJIACHOTO Tija,
3MIIIHEHHIO 3JIOPOB’sl, PO3BUTKY HAaBUYOK BEJIEHHS 37J0POBOIO CIOCOOY JKUTTS i

MIParHeHHIO 10 (I3UYHOTO caMOBIOCKOHANECHHS [12; 34, c. 64-69;].



[TpakTHYHUM BTIJIEHHSM Cy4acHHUX (i3KyIbTYPHO-03/I0POBUMX TEXHOJIOTIHN Yy
cucteMi (hI3MYHOTO BUXOBAaHHS € PI3HOMAHITHI (piTHEC-IporpaMu, CTBOPEHI Ha
OCHOBI PI3HUX BH/IIB PyXOBOi aKTUBHOCTI.

diTHEC-TeXHOJIOTIT — IIe MepeayCciM METOIUKH, CIIPSMOBAHI Ha ITiABUIIICHHS
e(peKTUBHOCTI 3aHATH (DITHECOM. IX MOMHA OXapaKTepU3yBaTH SIK KOMILIEKC
HAyKOBO OOTPYHTOBaHUX CIIOCOOIB, METOJAMYHUX MPUHAOMIB 1 MOCTIJOBHUX Oii,
CIOpSIMOBaHUX Ha OMNTUMIZAIIIO0 O0370poBYOro mpouecy. Bonu 3abe3mneuyiorh
JIOCSITHEHHSI OQ)KaHOT'O pe3yJbTaTy 3aBISKH CBIIOMOMY BHOOpPY GopM (i3HUHOI
aKTHBHOCTI 3 BHKOPHUCTAaHHSIM IHHOBAIIMHUX 3ac00IB, METOJIB 1 OpraHi3alliiHUX
miaxoxis [21, 34, c. 64-69;

CporoaHi ¢itHec-1HAycTpia Hamiuye nmoHan 100 pi3HOMaHITHUX Mporpam i
TMOCTIHHO PO3POOIAIOTBCA HOBI HpOrpamMu il OyAb-KOi ayauTopii. IxHs
Kjacudikaiisg € CKJIaJHOI 4Yepe3 BEJNMKY KUIbKICTh HampsiMiB, BIAMIHHOCTI Y
IIJTHOBIN CIIPSIMOBAHOCTI, BUKOPUCTOBYBAHUX 3aC00aX, My3MUYHOMY CYMPOBOJI Ta
IHIITUX XapakTepuctukax [12, 34, c. 64-69; ].

Cucrema (pi3MYHOr0 BUXOBAHHS PI3HUX IPYIl HACEIEHHS B LIJIOMY B 30KpeMa
JUIsL KIHOK TIOTpeOye BIOCKOHAJIEHHS 3 YypaxyBaHHSM Cy4aCHHUX HAayKOBO-
METOJUYHUX MiXO/IIB, 110 Tepea0avyaroTh PO3MIMPEHHS 3HAHb 1 MPAKTUYHUX YMIHb
y cdepi o310poBunx (iTHEC-iporpam. ToMy A0 HaBUAJIBHOrO Kypcy 3 (PI3MYHOTO
BUXOBaHHS JOIIHHO BKIIIOYATH Pi3HI (PiTHEC-TEXHOJIOTIT, 30Kpema:
ba3oei 6uou aepobiku, cepen AKuX:

»  Jloy-Imnakxm — HH3BKOYJIapHa aepoOika TAHIFOBAIBHOTO CIIPSIMYBAaHHS 3
BIIPABaMH I11/IBUILIEHOT KOOPAMHAIIMHOIT CKJIAHOCT1 0€3 yJapHUX HAaBAaHTaXKEHb;

»  Xaiti-Imnakm — BUCOKOIHTEHCHBHA aepo0ika 3 BUKOPHUCTAHHAM CTPHUOKOBHX
BIIPAB;

»  Xau-Jloy-Imnaxm — 3MillIaHU# BapiaHT 3aHSATb.

TaHLIOBaNIbHI HANIPSIMU (XIN-XON, AepooeHc, Canbed, JAmuHa, Cimi-0xcem,
agpobik, pox-H-pos TOIIO), K1 MOETHYIOTh My3HUHI CTHIIL 3 €JIEMEHTaMH Cy4acHO1

xopeorpadii Ta CHOPTUBHUX BIIPAB.



Takox edeKTUBHUM € 3aCTOCYBaHHS Ha 3aHATTIX TaHIIOBAJIHHO-
FIMHACTUYHHUX €JIEMEHTIB 1 TEXHIYHUX MPUUOMIB 3 00HOBHUX MHCTEITB (OOKC,
KIKOOKCHHT, KapaTe, TXEKBOHJO), IO CIPHUS€ PO3BUTKY CHUJIH, IMIBUAKOCTI,
BUTPUBAJIOCT1, KOOPJIMHAIIIT Ta I1BUIIYE EMOIIHHICTh TPEHYBAJILHOTO MPOIIECY .

AHaJli3 creHiajibHOl JIITepaTypHu Ja€ MiJCTaBU CTBEPJKYyBaTH, 110 (iTHEC-
TEXHOJIOTIi J03BOJSAIOTh €()EKTUBHO BHPINTyBAaTH OJHE 3 KIIOYOBUX 3aBIaHb
($h13UYHOTO BUXOBAHHS — MIABUILECHHS PIBHS PyXOBOI MATOTOBIEHOCTI CTYACHTIB.

[Tpu po3poOui i ynpoBaKeHH]1 TAKUX TEXHOJIOT1M HEOOXITHO BPaXOBYBaTH
3arajbHi 3aKOHOMIPHOCTI HaBYaHHS PYyXOBHX [ 1 PO3BUTKY (i3UYHHUX SKOCTEH.
[Ipomiec ¢opmyBaHHA PYXOBOi MiATOTOBICHOCTI CTYACHTIB 3acobamu (iTHEC-
TEXHOJIOTIA JOLUUIBHO NPEACTaBUTU Yy BUIJISAl CTPYKTYPHOI OJIOK-CXEMH, 1110

BiIoOpaka€ OCHOBHI KOMITOHEHTH ITOTO Tiporiecy[34, c. 64-69].

1.5. BnuimB cy4acHHX TeXHOJIOTiii Ha M00ya0BY QiTHeC TPEHYBaHb

CydacHi TEXHOJOrIi CTPIMKO TpaHCPOPMYIOTh CHOPTUBHY 1HIYCTPIIO,
BIJIKPUBAIOUM HOB1 MOKJIMBOCTI JIJISl TPEHEPIB Ta CIOPTCMEHIB. Y HANHOIMXK4l YacH
BIIOYlyThCS 3HAUHI 3MIHHM, $IKI TOPKHYTHCS CIIOPTHBHOI 1HIYCTpii: BiA
TPEHYBAJIBHUX MpOrpaMm J0 BIJHOBJICHHS IMICis HaBaHTakeHb. Ha choropHimiHii
JIEHb BXKE 1CHY€ K1JIbKa TEXHOJIOT1H, SIK1 JOOMAararTh aHaI13yBaTH Ta MPOTHO3YBaTH
.TPEHYBAJIbHY AISUTHHICTh Y OyIb-sIKOMY BHJI1 CIIOPTUBHOI AISUTHHOCTI. Tak mITy4dHHIA
iaTenexT (L) Bxe choroHi BUKOPUCTOBYETHCS JUIsl aHAJI3Y JAHMX Ta CTBOPEHHS
TPEHYBAIBHUX IJIaHIB. TpeHepH Bke MOXKYTh HOTO BUKOPUCTOBYBATH JIJIS:
* CKJIaJIaHHsI 1HJIMBI1AyaJIbHUX TIPOrpaMu 3 ypaxyBaHHSIM BiKY, PIBHSI IIJITOTOBKH Ta
T€HETUKU CIIOPTCMEHA;
* KOpUTYBAaTH IUIAHW TPEHYBaHb 3aJEKHO BIJ JaHUX MPO CTaH CHOPTUBHOI
KUTTEISUIBHOCTI CIIOPTCMEHA;
* IPOTHO3YBAaTH PE3yJABTATH 32 JOMOMOTOI0 aHAJI3y BEIUKHUX JaHUX.

VY ¢itHec 1HAYCTPli BAKOPUCTOBYIOTHCS MPUCTPOI: CMAPT-TOAUMHHUK, (DiTHEC-
TpeKepH, IO HAJalOTh MOBHUM KOHTPOIb 3a TPEHYBAHHSMHU 1 € HEBIJ €MHOIO

JaCTHHOIO Horo. [{i mpucTpoi BiACTEKYIOTh:



o KPOKH, TTYyJIhC;
o PETyJIOI0Th TEMII Ta MOTYKHICTh BUKOHAHO1 IIPAaBU YU TPEHYBAHHS 3arajioMm;
o CUHXPOHI3YIOTh Ta CTBOPIOIOTH I1argopmamu (Hanpukiaa, @itodan).

diTHEC TpeHaXXepu BXKE CHOrOJHI MOXYTh CTBOPIOBATU IMITaLIo
HAaBaHTaXXEHb BiloOpakatu iH(Mopmarlito npo ¢i3MuHEe HABAHTAXKEHHS, TaKe SK
HIBUKICTh, MYJIbC, BUTPAUYEHI KaJIOpii Ta TpUBAIICTh TpeHyBaHHA. 1]o mo3Bosse
KOHTPOJTIOBATH €()EeKTUBHICTh TPEHYBAHHS, CIIKyBaTH 3a CTAaHOM OpPraHi3My Ta
JOCSITaTU TOCTaBJICHUX I[UIeHM, Taki SK 3HUKEHHS Barv, 3MIIHEHHS CEpIEBO-
CYAMHHOT CUCTEMH Ta MiABUILECHHS BUTpUBAIOCTI [41].

KpiMm Toro icHytoTh MOOLITBHI T0IaTKH 3 023010 TPeHYBaJIbHUK. [Iporpamu aiis
KpYroBUX TPEHYBaHb, CEPEJl HUX:
. Cnoprcmen PRO. TpenyBanHs». [[03BoJisie KOHTPOIIOBATH Yac Ta KUIbKICTh
MOBTOPIB, € TOTOB1 KOMILIEKCH;
) "Miii Ttpenep: ¢itHec Baoma". Jlo3Boise BECTH IIOACHHUK 3aHSTH,
BUKOPHCTOBYBATH FOTOB1 KOMITJIEKCH 3aJIEXKHO BiJ METH CIIOPTCMEHA;
o ®diTHeC IS JKIHOK: TpeHyBaHHsA. Bkiiouae roroBi mporpamu, Mopaau
TpeHepa, MOXKHa BIJICIIIKOBYBATH MPOTPEC TOIIIO.

3aHATTS (PITHECOM — 1€ KOMIUIEKCHE BITHOBJICHHS Ta MiATPUMAHHS 3/I0POB'S:
palioHajibHE XapuyyBaHHS, OYMINCHHS OpraHi3aMy Ta I1HAWBIAyajdbHI IIpOrpamMu
(GI3MYHUX HaBaHTaX€Hb. BCTaHOBIEHO, 110 HOPMali3yBaTH OOMIH PEYOBUH B
Oprasi3mi JIOTIOMaraloTh HE TUTBKH 3aHITTS B TPECHAKEPHOMY 3alll, a ¥ MpaBUIbHE
XapuyBaHHS: TUIbKY 30a71aHCOBaHUI XapuoOBU PAIIOH MOXKE JOTIOMOI'TH BUPIIIUTH
Oyab-IKy TpeHyBalbHY 3a7a4y. [IpaBuibHe XapuyBaHHS Ta PyXOBE HaBaHTAKCHHS
HOPMAJII3YIOTh BOJAHO-COJIbOBHM OajiaHC, 0, Y CBOIO YEpry, JT03BOJISIE 3aMO0ITTH
CYIUHHOI CHCTEMH, CUCTEMHU TpaBlieHHS Ta BHAiIeHHS. KpiM 1boro, mpaBuibHE
XapuyBaHHS Ta ()I3UYHI HABAHTAKCHHS y TPEHAXKEPHOMY 3ajll MOMEPEIKAIOTh
YTBOPEHHS aTepOCKIIEPO3y Ta IHIINUX CYyAMHHUX 3aXBOPIOBaHb [19].

besymoBHa mnonyJsspHICTE (iTHECYy OOyMOBI€HAa 1 THUM, IO Ti, IO

3aiiMarOThCs, HE BUCHAXYIOTh ce0e TpeHYyBaHHSIMU Ta JieTamu. DITHEC HE BTOMITIOE,



a TOHI3y€e opraHi3M. Y 0araThbOX €BpPOMNEHCHKUX KpaiHax (hiTHEC € MPOrpamoro,
CHPSIMOBAHOI Ha 3MIITHEHHS 3/I0POB's HAIIil.

3aHATTS (PITHECOM MOBUHHI BIANOBIAATH IEBHUM ITPaBUIIaM:

> G131M4HI HaBaHTA)KEHHsI IOBUHHI BPaxOBYBAaTH 1HIMBIAyajbHI OCOOJHMBOCTI
Opratizmy;

> -CHJIOBI TPEHYBAHHS MOBUHHI OyTH PETYJISIPHUMH - ONTUMAIBHO 3 pa3u Ha
THK]ICHB;

> HEOOXIJTHI ~ peryjspHi  KapAlOTpEHyBaHHS  JUIsl  3MILHEHHS  BCIX
(GyHKIIOHATBHUX CUCTEM OPTaHi3My.

Merta kapioTpeHyBaHb - 3MIITHEHHS (DYHKI[IOHATBHUX CUCTEM OPTaHi3My, K1
IpsIMO HE CXWJIBHI JI0 BIUIMBY CUJIOBOTO TpeHyBaHHs. Hacammepen — 11e TpeHyBaHHS
KapJ0-pecripaTopHOi CHUCTEMHU OpraHizmy. 3MIITHEHHS KapJio-pecripaTopHOl
CHUCTEMH Y TIOEAHAHHI 3 MIABUIIEHHSIM (QYHKI[IOHATBHUX MOXKJIMBOCTEN TUX CUCTEM
OpraiaMmy, sKi OTPUMYIOTh HABAaHTAXEHHS I YaCc CHJIOBOTO TPEHYBaHHS B
TPEHAKEPHOMY 3aJTi, JO3BOJISE 30UTBIIUTH CUITy M'SI31B, iX €JTaCTUYHICTh, XapaKTep
NPOSBY CHJIM Ta IHIII iX (PYHKIIOHANbHI SIKOCTI, IO y’K€ BaXXJIMBO JJII CYy4acHOI
JIIOJTMHY, SIKa BEJle MaJOpyXJIMBUiA c1iociO xutts [ 19].

Crporoani 10 (iTHECy BKJIIOUYEHI K CUJIOBI BIPABH, TaK 1 KJIACUYHI €JIEMEHTH
aepoOiku. HaBaHTa)keHHs MiAg 4Yac 3aHATh aepoOIKOKO IOCITAE BEIUKI M'A3U 1
KICTKOBY CUCTEMY OpraHi3Mmy (Cyriio0u, XpeOeT 1 HUKH1 KIHIIIBKH). Y 3B'I3KY 3 UM
JUIsl 3aHATh (iTHECOM MOTpiOHE creuniaabHe ekimipyBaHHS. OOOB'SA3KOBOIO €
HAsSBHICTh KPOCIBOK, SIKI 30UTBIIYIOTh PECOpPHY (YHKIIIIO CTOMH Ta 3MEHIIYIOThH
HaBaHTaXEHHS Ha cyrioou[ 19]

diTHEC 3aHATTA B 3aJIEKHOCTI B1Jl Oakarouux (rpyna, IHAUBIAyalbHI) MOXXHA

OpraHi3yBaT 3a HACTYITHUMU CITOCOOAMHU:

(GpOoHTaJIbHUN, BUKOPUCTOBYETHCS Yy MIATOTOBYIM Ta 3aK/IFOUHUX YaCTUHAX.
3acCTOCOBYIOTBCS HECKJIaJHI 32 TEXHIKOK BUKOHAHHA a0 paHilie 100pe po3yyeHi
BIIPABH, 5Kl HE MOTPEOYIOTh IOMTOMOTO 1 CTPAXOBKHU;

- IpyNOBUH, IUIATHCS HA TPYIIU 3a CTATTIO, PIBHEM (PI3UYHOT MIATOTOBIEHOCTI,

3a HaIpaBJIEHHSIM pPOOOTH;



- IHIUBIMyallbHUM, KOXX€H BHUKOHYE CBO€ 3aBJIaHHS CaMOCTIHO Ha
BIIBEJICHOMY HWoOoMy poOouoMy Miclli 3 ypaxyBaHHSAM (DYHKI[IOHAJbHUX
MOXJIMBOCTEN OpraHi3My;-KpyroBuil nepeadadae mociijIoBHE BUKOHAHHS BIPaB 3
PI3HOI0 IIJTFOBOIO CHPSIMOBAHICTIO y CKJIAJl HEBEIUKOI TPymu (K MPaBHIIO
BIIJIUICHHSI, JIaHKa Tomo). OJHOYACHO MOXE MpallOBaTH JAEKIJIbKa CTaHLIN s
PO3BUTKY pi3HUX (HI3UYHHX sKocTel [16, ¢.84].

HapanTtaxxeHHss gopmyeTbcsi 0coOuCTO (iTHEC-TpeHepoM (IHCTPYKTOPOM)
JUIsT HaBYAJIBHHUX Ipyn ad0 MpH CaMOCTIHHOMY BMBYEHHI, 32 PaXyHOK KIUJIBKOCTI
MOBTOPEHb, TEMITy, Baru, B 3aJIEKHOCTI BiJl BiKy, NONy, piBHSA (Hi3UIHOI
M1ATOTOBJICHOCTI Tolo. BuOip Brpas noJjisrae y miadopi BIpas, siKi 3aHMaTUMETHCS
IiJ] 4ac TPEHyBaJbHOI HporpamMu (QyHKUIOHANIbHOro (iTtHecy. Ha BuOip Bmpas
BIUTUBAE TMPUHIUI CHENU(IYHOCTI, KUIBKICTh Yacy, SKUM BOJIOJIE 3aiiMa€ThCs,
HAsBHUM iHBEHTAp, a TaKOXX YMIHHS 3aiMa€ThCS NMPABHUIBHO BUKOHYBATH BIIPABH
CHJIOBOI CITPSIMOBAHOCTI.

B ocHOBI edexTuBHOI mporpamu 3aHATh (PI3MUHUMU BIPABaMU JIEKATh TPU
TOJIOBHI MPUHUMUIIM TPEHYBaHHA: CHEUU(IYHICTh HABAaHTAXEHHS, TEHACHIIS [0
BUKOPUCTAHHS MAKCHMAaJbHOTO HABAHTAKEHHA Ta TMOCTYNOBE 301IBIICHHS
HaBaHTakeHHs1[ 16, c.84].

3a  wiacudikaier ¢diTHeC-porpaMu  CHJIOBOI  CHPSIMOBAHOCTI
PO3MOAUIAIOTHCS Ha (piTHEC-TIPOrpaMH, 3aCHOBAaHI HA BHJAAX PYXOBOi aKTUBHOCTI
CUJIOBOI CIPSIMOBAHOCTI (QTJICTHMYHI BUJM TIMHACTUKH, 0011011AMHT) Ta (iTHEC-
mporpaM aepoOHOT0 HampsMy 3 €JIeMEHTaMH CHJIOBOTO TpEHYBaHHS (TIamil-
aepo6ika, cymnep-ctponr, ABL, ABT, Upper Body, TBW (Total-Body-Workout),
HIEHTIIHT, TepaepoOika, OOMIKOHIWIIH Ta 1H.), SKI B 3aJIe)KHOCTI BiJ BHU/IIB
00TsDKeHHs KIacu(IKyrOThCS Ha (PiTHEC-pOTpaMy 3 BUKOPUCTAHHSM CHUJIOBUX
TpEHaXXepiB; BIILHOIO OOTSKEHHS (TaHTesl, INTaHTH, JUCKW, THpi, rpudu); 3
BJIAaCHOIO Baroro[ 16, c.83]

Tak cuioBe TpeHyBaHHSI Tependadae BUKOPUCTAHHSA PI3HUX PYXiB (GKUM,
pPO3JIyUYEHHS, Tira 1 T.A.) HE TUIbKH 3 BUIBHUMHU OOTSKEHHSMHU (IITAHTH, THUPI,

rafreni, 0oxi0apu) i 3 BIACHUM Barorw, aje 1 Ha CHeIliaTbHUX TPEeHaXepax 1 13



3aCTOCYBaHHSIM PI3HOTO poay omopy (pizHi amoptusaropu). Komriekcu Bmpas
CKJIQJAI0ThCSA HA OCHOBHI M’SI30B1 IPYIIH 3 YpaxXyBaHHSIM TaK 3BAHUX «ITPOOIEMHUX)
30H TiJa (SIT1IHMIN, CTETHA, XUBIT, TIe4OBHM 1mosic). Jlo i€l kaTeropii HaJIeKaTh
Taki: aTJieTUYHa TIMHACTHKA, TaMI-aepo0ika, Cynep-CTPOHT, KalaHeTuka [42].

J1J1s MOCSTHEHHS 03/I0pPOBYOT0 Ta PO3BUBAIOYOT0 €EKTY HAYKOBIII 3 CUJIOBHX
BU/IIB CIIOPTY PEKOMEHIYIOTHh 3aCTOCOBYBATH 3aHSATTS 3 aTJICTMYHO! TIMHACTHUKH.
ATIeTUYHA TIMHACTHKA - 1€ cUcTeMa (PiI3MYHHUX BIPAB 3 PI3HUM OOTSKEHHSM, 110
BUKOHYIOTBCS JUIsl PO3BUTKY CHJIOBHX 3[10HOCTEH Ta Kopekuii ¢opmu Tina. Ilpu
TPEHYBAHHSX CIIIJl JOTPUMYBATHUCS JACSKUX TIPABUIL, & CaMe:

1) 3 Merorw TrapMOHIMHOTO PO3BUTKY (OpMH Tija CHJIOBI BIpPaBU IOBWHHI
OXOIUTIOBATH, MO MOXJIMBOCTI, BCl OCHOBHI I'PyNH M’531B, aKIIEHTYIOUH yBary Ha
HalMEHIII PO3BUHEHUX;

2) 3 METOK pO3BUTKY MacH, penabedy M’s31B, a TaKOX YJIOCKOHAJEHHS
KOOPIMHAIIMHKUX 3A10HOCTEN YIIpaBIiHHSA M’ SI30BUM CKOPOYEHHSM MPY BUKOHAHHI
CUJIOBHUX BIIpaB HEOOX1THO BUKOPHCTOBYBATH PI3HI PEKUMHU M’ SI30BOi pOOOTH Ta X
MOETHAHHS TOIIIO;

3) ¢izuuHi BIpaBu, pEKOMEHI0BaH1 ISl 3aHATh aTJICTUYHOI IIMHACTHUKOIO, CKJIATHO
MOAUISIOTHCS HA TPH Ia0JIi: JIETKI, CEPEeIHBOI CKIATHOCTI 1 Baxkl. Lle HeoOxigHO
BpPaxOBYBATH JIJIS MIOYATKIBIIIB 1 CIOYATKY BKJIIOYATH KOMIUIEKCH BIIPaBHU MEPIIIOTO
crynenst TpyaHout. IIupokuit crexkTp 3MicTy aTJIETUYHO! TIMHACTHKU JIO3BOJISIE
OaraTo 3poOUTH JIJIsl BUIIPABICHHS JAe(PEKTIB cTaTypd. TUM HE MEHIII, I[bOTO BUIY
TrIMHACTUKA ~ HEAOCTaTHRO  JUII  PO3BUTKY  THYYKOCTI,  IOKpAIICHHS
KapJ110peCIipaTOPHOi CUCTEMHU.

AHani3 BIUIMBY aTJETUYHOI TIMHACTUKH Ha JOCHIKYBaHI MOKa3HUKU
GI13MYHOT MIATOTOBIEHOCTI 1 (DYHKIIIOHATBHOTO CTaHy OpraHi3My 3aiiMaroThCs
MOoKa3aB, IO ICHY€ TICHUH KOPEJSIIHHUA 3B’SI30K MK BHKOHYBaHHUMHU
HABAHTAKEHHSAMHM 1 PO3BUTKOM TakuUX (PI3UUHUX SIKOCTEH, K CHJIA, IIBUAKICTH Ta
MIPY MPABWIIbHIM METOAMIII 3aHSATTS TOMIPHO BILUTMBAIOTH Ha YyacTOTy AuxanHs (Y/])

Ta cepueBo-cyauny cucremy (CCC) [42].



[Tamm-aepoOika mepenabavae BOpaBH 31 MITAHTOIO Barorw Big 2 1o 18 Kr.
BukonyeTbcsa 6€3 3ynMHOK MPOTAToM 45 XB MiJ pUTMIYHY My3uKy. Cynep-cTpoHT
3aCHOBAaHA HA BUKOPUCTaHHI BAXKKUX NaHIb (00110ap), a TAKOK p13HOTO 1HBEHTAPIO
(amopTuzaropiB, ranreneil). ICHYIOTh OKpemi BIpaBH HAa PO3BUTOK M S31B HIT,
YEPEBHOTI'O Mpeca Ta INIEYOBOTO nosica[42].

Kanmanetnka € (izuuHuMu BOpaBaMHd Ha OCHOBI CTaTWUYHOI HAmpyrd i
PO3TATYBaHHS PI3HUX Ipyn M s31B. KpiM TOro, iCHyIOTh TaKi CHJIOBI MPOTpaMH, K
CIM-KUM, 00aihopMiHT, OOMICTANIIHT, SIKI O0’€IHYIOTh €JIEMEHTH aepoOiKH,
KaJlaHeTUKH, Xopeorpadii, 60mi0IIANHTY 1 MeTa SKHX — PI3HOOIYHUI BIUIUB Ha
OpraHi3M JIIOJIMHU, KOPEKId Macu Ta MOJiMmeHHs ¢GopMu Tiida (CIIM-IKUM,

oonidgopminr) (6omictaiiinr) [42].



PO3ALJI II. METOAU TA OPTAHI3ALIA JOCJIIKEHHSA

2.1. MeToau 10C/Ii12KeHHA

Jnst HanucaHHs KBamidikamiiiHoi poOoTH, TOB’s3aHOiI 3  (HOPMYyBaHHS
CyyaCHUX  TeXHoJIorii moOyJOBM  TpEHYBaJIbHUX  3aHiATh Yy  (iTHeci
BUKOPHCTOBYBAJIMCH TEXHOJIOT1] BUMIPIOBaHb Ta MIOACHHOI (ikcallii HaBaHTaKCHb
pi3HUX Tpyn HaceneHHs. OCHOBHMMHU HampsiMaMu JOCTIDKEHHS BUCTYMHIN
HACTYMH1 METOJIN:
1. AHami3 HayKOBO-METOIMYHOI JTITEpaTypH.
2. [lenaroriyHe cnocTepeKeHHs.
3. [lenaroriuHe TecTyBaHHS

4, MGTOI[I/I MaTeMaTU4YHOI CTATUCTHUKH.

2.1.1. AHaJti3 HayKOBO-METOANYHOI JIiTepaTypu.

[1ix yac BUKOHaHHS poOOTH OyJI0 BUBUEHO CHEIIalIbHY JITEpaTypy y (piTHEC-
iHAYyCTpii. Po3rmsimanuce mutaHHs, 110,10 TOOYAOBH TPEHYBaIbHUX HABAHTAXKCHD Y
ditHeci, 3aco0amMu pi3HHX (PI3UYHUX BOpaB. 3BepTajach yBara Ha BHUBUYCHHS
npobjaeM ajekBaTHOro Ta edekTuBHOro miaAdoOpy 3aco0iB, METOAIB Ta
opratizauiiiHuX (GopM 3aHAThb, 3aBAJKH SKUM MOXJIMBO MOKPAIIUTU (Di3UUYHY

I1ITOTOBJICHICTD, 30BHINTHIA BUIISA Ta CTaH 3JI0POB’ S JIFOIEH OYyIb-IKOTO BIKY.

2.1.2. Ilenaroriyne crnocrepe:KeHHs
[legaroriuni CrOCTEPEKEHHsI MPOBOAMIUCA HA TPEHYBAaJIbHUX 3aHATTAX 3
¢itHecy. [nanyBaHHA 3aHATH 3 eleMeHTaMu (piTHECY MOXKe B1AOYyBaTHCh Ha OCHOBI
CIIOPTUBHUX Ta PEKpeariiHux (piTHEC-TEXHOJIOT1H, 1[0 BILTMHYTh Ha MOTHUBAIIIIHY
chepy 10 3aHATh HI3UYHUMH BIIpaBaMHM Ta HA MOKPAIICHH1 TOKa3HUKIB (HI3UYHOTO 1
MICUXIYHOTO CTaHy JIOANHHU.
ExcniepumenT npoxoauB Ha 6a31 cnoptuBHOro Kiyoy «Smidyuk Akademy»

M. Ipniiab, KuiBcbka 0651acTh, 3 BepecHs 1o aucronasn 2025 p. OCHOBHUM 3aBAaHHSIM



€ Bu3HauuTH eexTuBHICTh ¢iTHec-nporpamu «Glute Up: 6 THXKHIB 10 MPYKHUX
CITHULIBY. Y JOCHIIKeHH] B3sUTH yuacTh (n=10) skxiHOK, BikOM (3046 poKiB).

KonTponpHa rpyma 3aiiMaiiach 3a CTaHAAPTHOI HABYAIHLHO-TPEHYBAJIHLHOIO
POrPaMoI0.

2.1.3. AHKeTyBaHHS

Bun omnwmryBaHHSA, 1m0 3IIACHIOETHCS 3a IUIAHOM JIOCTI/DKCHHS Bl
HaKpEeCJICHHs METH, 3aB/laHb, €TaIliB JI0 aHAJII3yBaHHSA 310paHUX EMITIPUYHUX JIAHHX.
B xoni gociiKeHHs BUKOPUCTOBYBAJIUCH JAPYKOBAHI AHKETH K KOMYHIKaI[IMHUN
3aci0 3B’S13Ky MIXK JJOCITITHUKOM Ta PECTIOHICHTOM.

AHkKeta BKJIIO4ae B cebe 5 nutaHb. BoHa HampaBieHa Ha BU3HAYEHHS
CTPYKTYpPH 1HTEPECIB J0 CYYACHHMX TEXHOJIOT1i MOOYI0BU TPEHYBAIbHUX 3aHATh Y

biTHEeC-1HAYCTPII.

2.1.4. Ilenaroriude TecTyBaHHs

J10 OCHOBHOT'O TEKCTY BiJIHECEHO aBTOpchKa nporpama «Glute Up: 6 TuaxHiB
10 NPYKHUX CiIHMLBY, KA po3p00JIeHa MariCTpaHToOM 1 onuca B 3 po3auii 1. 3.4.
Ta BOpPOBaJKEHA B poOOTy croptuBHuil Kiy0 «Smidyuk Akademy» M. Ipmius,
KuiBcbka 001acTh, /1€ € piTHEC-TPEHEPOM.

JUIss KOHTpOdIO Macu Tila Ta M’S3 BUKOPUCTOByBaJMch Baru Tanita
BC-545N. Mexani3Mm [1ii 1bOro amapaTy IMOJsiTae y MPOMyCKaHHI Kpi3h Tiia
C1aOKOTO EJIEKTPUUHOIO CTPYMY , IO MPOXOISIYM Yepe3 Pi3Hi CKIIAI0BI OPTraHi3My 1
3a3HAIOYW PI3HOTO OMOPY aHAJI3Y€E CKJIaJA Tija. 3a JOTIOMOTO IBOTO aHATi3aTopa
OyJii BU3HAUYCHI TaKl MOKA3HUKH :

1) 3araigpHa mMaca Tina, KT;

2) )KApOBa Maca, Kr;

3) M's130Ba Maca, Kr;

4) BMICT >kHpy B Ooprasizmi,%o;

5) BicuepanbHui xup ,%.

[TopiBHSIHHSI MOKA3HUKIB BiAOYBAJIOCh Y AMHAMII — A0 BBEACHHS MPOTrpam

¢biTHEC-TpEHYBaHb CUJIOBOTO CIPSIMYBAHHS 1 MICIIAL.


https://vue.gov.ua/%D0%A0%D0%B5%D1%81%D0%BF%D0%BE%D0%BD%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D1%82
https://vue.gov.ua/%D0%90%D0%BD%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B0

2.1.5. Metoan MaTeMaTH4HOI CTATUCTUKH
Hampagiieni Ha 36ip JaHUX Ta CTaTUCTHYHA 00poOKa naHux. B pesynbpraTax

JOCJIIKEHHS B11oOpaXkeH1 B % BITHOIIEHHI.

2.2. Opramni3zanisi 10CTiAKEeHHSI
JlocmimKkeHHsT TPOBOAMUIIOCS MPOTSITOM BChOTO TEPMIHY HABYaHHS ajie Oyio
BHU3HAYEHO TPU OCHOBHUX €Talu:
nepwutl eman (gepecenv 2024p. — epyoenv 2024 p.) BU3HAUCHHUN 00 €KT
MIPOXOIKEHHS TIPAKTUKHU, BIIOYIOCH OOTPYHTYBaHHA TeMa KBaiikaiiifHoi poooTu,
BCTAHOBJIEH1 00’ €KT, M€Ta, 3aBJJaHHS Ta MPEIMET JIOCIII>KEHHS.

- Opyeutt eman (civensv 2025 p. — eepecens 2025 p.) OyB NpoBEeACHUN aHam13
HAyKOBO-METOJUYHUX JIKEPEN 3 MPoOeM 11010 BU3HAYEHHSI CyYaCHUX TEXHOJIOTIT
noOyJI0OBM TpPEHYBAJIbHUX 3aHATh y (iTHec-iHaycTpii. Po3pobieHi mnporpamu
TpPeHYBaHb 11010 BJOCKOHAJICHHSIM TEXHIKA BUKOHAHHS BIpPaB y ¢iTHECI CIIOPTY, 3
BUKOPHUCTaHHSAM 3aco0iB ab0o0 MeToAiB (iTHEC-IHAYCTPli 3 BUKOPUCTAHHSIM
TEXHOJIOT1 BHUMIpIOBaHb Ta (ikcalli KOHTPOJIbHUX 3amipiB. 3a pe3yibTaTaMu
BHUBUYCHHSI HAYKOBO-METOJUYHOT JIiTepaTypH, HanucaHo | po3ain kBamidikariitHol
po6oTu, aHamizy aBTopchkoi ¢itHec-nporpamu «Glute Up: 6 THXHIB 0 MPYKHUX
CLAHMIBY», C(POPMOBAaHA Tpyna JUisl OpraHizamii 1 MPOBEACHHS MEJaroriyHoro
CIIOCTEPEKEHHS, 1[0 PO3KPUBAIIM MOKJIMBOCTI B1JIB1{yBadiB /10 3aHATH ()ITHECOM 3a
OyIIb-IKUX TIOpaj, moa0 GopMyBaHHS (PI3MUHOTO0 HABAHTAXKEHHS T4 BUKOPUCTAHHS
SIK OJTMH 13 €JIEMEHTIB CHJIOBUX BIIPAB Pi3HOT MIITHOCTI.

mpemiii eman (8epecenv 2025p. - epyoenv 2025 p.) 3A1HCHIOBAIOCH
MeAaroriyHuid  eKCcrepuMeHT. [IpoBOMBCS OMUC OTPUMAHUX PE3YyJIbTaTiB, IO
MPOBOAWIIUCH TpoTsiroM 3 29 BepecHs mo 21 mucromama 2025 poky Ha 0asi
crioptuBHOTO KIyOy «Smidyuk Akademy» m. Ipmias, KuiBcbka o6sacts. Bigoynacek
anpoOaniss OTpUMaHUX pe3yJbTaTiB. Y poOOTI MNpOaHaII30BaHO TPEHYBAJIbHI
3aHSTTS aBTOPCHKOI (iTHec-iporpamu «Glute Up: 6 THXKHIB 10 IPY>KHUX C1IHUIIBY.

B i yac HanucanHs kBaiidikaiiiiHoi poOOoTH Ta anpoOaliisi pe3yabTaTiB ii

JOCII/HKEHHS OyJ10 BUCBITICHO y | HayKOBIN CTATTI.



PO3 A1 I1II. ®POPMYBAHHSA ®I3UYHOI'O HABAHTA’KEHHA Y
ITPOIECI IIOBYIOBHU ®ITHEC-ITPOI'PAM O310POBYO0OI'O
CHIPAMYBAHHA

3.1. OcobuuBicTh GOpMyBaHHS TPEHYBAJIbHUX 3aHATH y (QiTHECH

Heocrannto ponp mpu opranizaiii TpeHyBaHb y (iTHECI BiIIrpae Kpyrose
TpeHyBaHHs. IX MOKHA BUKOHYBATU SK B 3alli Ta BJOMa, BOHO BJalo 3abe3nedye
MOE€THAHHS aHaepOOHOTO Ta aepOOHOTO HABAHTAKCHHS, 3aB/ISIKA YOMY BHUSBIISIETHCS
MO3UTUBHHUM BIUIMB HA CEPIIEBO-CYAMHHY CHUCTEMY, IiJIBUIYETHCS BUTPUBAIICTS,
e(EeKTUBHIIIE JOCATAIOThCS TMOCTAaBJICHI MUl (KPYroBUHA METOJ TPEHYBaHb
JIOTIOMarae miAroTyBaTUcs A0 MOAAIbIINX HABAHTAXKEHb, CIIAJIUTH OLIbIIE KaJIOPIH,
T1JIBUIIIMTH TOHYC M’ 5I31B).

KpyroBi TpeHyBaHHS - 1€ METOJ IMOOYIOBH TPEHIHTY BIJ CKJIAJIHOTO JI0
JIETKOTO 3 BIIpaBaMU, IO TOCIIJOBHO BUKOHYIOTHCS. Jl0o HUX MOXHa BiTHECTH
kpochiT-komruiekcd, HIIT  (BUCOKOIHTEHCHMBHI  IHTEpBaJbHI  TPEHYBaHH:),
(GyHKIIOHAIbHI KOMIUJIEKCH, TabATy Ta 1HIIII).

Tak sik ak1IieHT poOUTHCS Ha 6A30B1 BIIpaBH 1 3alisHI pi3HI Tpynu M’ s31B. Lleit
METOJI TPEHYBaHb YaCTO BUKOPUCTOBYIOTH MPU PO3pOOIIl IPyHOBUX MPOrpam Jyis
THX, XTO X0U€ CXYIHYTH. BUTbIIT aKTUBHE CITATIOBaHHS KAJIOPiil 32 paXyHOK BUCOKOTO
TEMITy Ta BUKOHAaHHS 0ararocyriioOOBHX BIIpaB, IO 3aJlII0Th BEJIUKY KUIbKICTh
M’s30BuX rpyn[ 16, 25, 26, 27].

[Timgac opraHizallii TpeHyBaHb € MOXJIMBICTh BKJIIOYCHHS B OFHE KOJIO
TPEHYBaHHS BMOpaB Ha BCl rpynu M’s3iB. Lleit mMeronm mae AOCTYMHICTb, SIK JUJIS
HOBaukiB Ta 1 mpodecioHaniB (IOCTaTHbO PETYIIOBATH IHTEHCUBHICTh 3aHSITh,
KUIBKICTh BOpPAaB y KOJI Ta TpUBAIICTh TepepB). [Ipu kpyroBomy TpeHyBaHHI
MepeBaAXHO BUKOHYIOTH 0a30Bi1 0OararocyrioOoBi BMpaBH, IO 3aJil0Th KUIbKa
M'si30BUX Tpyn. Cxema TpeHyBaHHS BHOYIOBYETHCS BiJl CKIAAHOTO IO MPOCTOTO.
3aJie’kHO BIJ METH Ta MIATOTOBIEHOCTI CIIOPTCMEHA KOMIUIEKC MOXKE BKJIFOUATH 2-5

K11 13 5-7 BrpaB. TpeHyBaHHS TpuBae BiJ 15 XBUIMH.



B (Tabn.1) HaBenmeHuii mpuKiIaa oOpraHizaimii TPEHYBAJIHHOTO 3aHATTA 32

KOJIOBUM MCTOIOM.

Tabmns 1
IIpukyian KPpyroBoro TpeHyBaHHS
IIporpama Yac IHTEeHCUBHICTH Hokazuukun YCC npu
6a3o0Boro BUKOHAHHS BHKOHAHHS BIPaBH Pi3HHX 3aBIaHHAX
KPYroBoro BIIPaBHU TPeHYBaHHS
TPeHYBaHHS HA
BCI rpynu
M’s13iB
CTaHOBa TsTa 3 migxomu/ 10- | s peryJtoBaHHs [lin d4ac TpeHyBaHHS
20 MOBTOpEHb | IHTEHCHUBHOCTI ~ KPYTOBO{ | Ba)JIMBUH TEMII,
BUITA]IN 3 migxonu/ 10- | mporpamu MOJKHA | OPIEHTYHTECS Ha MyJIbCOBI
20 MOBTOPEHB | 3MEHIIYBAaTH/30UIbIIYBAaTH | 3HAYECHHS: ITyJIbC HE IOBUHEH
3BOpPOTHA 3 migxomu/10- | KUIBKICTh BIIPaB, | MIEPEBUIIYBaTH
rinepeKCTeH3is 20 moBTOpEeHb | KUIBKICTh MiJXOMiB, Bary | MakCHMaJbHOTIO IS BaIlOro
BUTATYBaHHS 3 migxomu/30- | OOTSDKEHb Y CHIIOBHX | BIKY (pO3paxoBYeTbCS Tak:
KaHaTa 45 cexk. TPEHYBaHHSIX, 220-BiK).
Max# THPEIo 3 migxomm/10- | OOMEXyBaTH TpPUBAIICTh JI1s1 HOBaYKiB Ta JJIsI THIM,
20 IOBTOpeHp | KOJIa TOLIO. XTO JaBHO HE 3aiimaBcH,
BapTo noyaru 3 50-60% Bixg
max.
[Ipy cxyaHEeHHI TOBUHHO
MIPOBOJIUTHUCS B
YKUPOCTIATIOIOYHH MYJIbCOBIi
30Hi - 60-70% Big max.
3a CIIOCTEPEKECHHIMHU
¢iTHEC-IHCTPYKTOPIB
KapA10BUTPHUBATICTh
i BUIIYETHCS 32 MATPUMKH
nynbecy B Mexax 70-80%.

KpyroBi TpenyBaHHs HE MpU3HAUYCHI N5 3a0e3nedeHHs rinepTpodii M’ sa31B
(X04 1 JO3BOJSIOTH BKIIOYMTH B POOOTY Mailke BCl M’SI30B1 T'pYNH), BOHH
CIpsIMOBaH1 Ha PO3BUTOK CHUJIOBOI Ta MIBUKICHOI BUTPUBAJIOCTI, JOTIOMAraloTh Mpu
CXYJIHCHHI1 Ta HaJal0Th TOHYCY M s13am[ 16, 25, 26, 27].

B (Ta0mn. 2) po3missHEMO NPUKIAINA TPEHYBAJIBHUX POTPaM IJisi TPEHAKEPHOL
3any abo B JIOMAIIHIX yMOBaX Ta €(pEeKTUBHI MpOrpamMu JJiA YOJOBIKIB 1 KIHOK 3a
KPYrOBUM METOJIOM TPEHYBaHb 13 CHJIOBUMHM HABAHTAXKCHHSIMHU Y BUIJISII BJIACHOT
Baru Ta OOTSHKEHb 711 CHOPTCMEHIB 3 PI3HUM PIBHEM IT1ITOTOBKH.

TaOmums 2



Opranizanis ¢iTHec-TpeHYBaHb 32 KOJIOBUM METOJA0M B TPEHAKEPHil
3aJ1i a00 BIOMa

pa3iB Ha KOXHY
HOTY.

KOXHY HOTY.

Buau TpeHyBajibHUX nporpam* Buu piBHiB miarorosiaenocri**
3aJ1 aTJIeTHYHOI Buxkonanns ITouaTkoBnii Cepenniii JlocrarThii
riMHaCTHKH BIpPaB B piBeHb piBeHb piBeHb
JTOMAIIHIX
yMoBax
[Ipucinanns y | «Kpuronam» - | Csunru 3 rupeit | Bunaau 3 | [Ipucinanna  3i
Tpenaxxepi Cwmira, | 3MiHa Croco0iB | i3 mpucimy, 15 | raHTensMu 1o | mradrowo, 15
15 pasis. IepeCcyBaHHs paziB. 12 pa3iB  Ha | pa3is;
(6i,  xonwba, KOJKHY HOTY.
CTpUOKH, 30 cexyHz.
repeKaru)
TOLLO.
[TinTsaryBanHs Jl>xammiHr- 3actpulyBanus | 3actpulyBanas | bepmi, - 45
npssMuM xBatom, 10 | mKek 3 | Ha ky0, 10 paziB. | Ha kopoO, 30 | cekyHn,
pasis. YOBHUKOBUM CCKYHI.
Oirom.
3ruHaHHA Ta | bir B ynopi Ha | Bimkumanus 3i | CranoBa Tira, | Kum  mranru
PO3TUHAHHSA PyK y | IPAMHX HOTaX. | 3BEIACHHIM 12 pa3is. aexaun - 15
nopi nexaun, 10 JIONIaTOK Ta , | pasiB;
pasiB BUTSTYBAHHSM
(ypisHOMaHiTHIONTE pyx, 10 pasis.
KPYTOBHM  TpEHIHT
pizHUMHI
BapiaHTaMH Ta
BUXI1IHUMHA
TIOJIOKCHHSIMH ).
beprin 6e3 3runanb | Ckenenas y | Aunamiuna bepri, 30 | CkpyuyBaHHs 3
Ta PO3rHHAHb PYK, ,ZLI/IHaMiLIi. IIJIaHKA 3 | CCKYHI. MGT6OHBHI/IM
10 pa3is. MEePEX0/IOM msgeM, - 45
OIIOpU 3 MEH3IA CCKYHJ;
Ha TIepeILTiyYs,
10 pasis.
3actpubyBanus Ha | HamisOeprmi. Crpulku y | CkpyuyBaHH: [TigTaryBaHHs, -
kopo0, 10 pasis. PI3HOXKII (3 | ma mimmosi, mo | 15 pasis.
pumany), mo 10 | 12 pasis  Ha

Brpasu
BUKOHYIOTBCS
HOCITIJJOBHO, TIay3a
poOUTHCS TIe

MDK KOJIAMH.

XBui 3
KaHaTaMHu, 30
CEKYH/I.

[TinTsaryBaHHS.

Ipumitku: * - Kpyrosi nporpaMu Ijst 3aiu € epEeKTUBHUMH BIIpaBaMu JIJIsl M A31B HIT,
CIIUHM, PYK, ITpeca. TpeHyBaHHS CKJIaa€eThCs 3 6 BIIpaB Ta 4 TPEHYBaJIbHUX K1,




- KpPYTOBi Nporpamu Juis AOMY BIpaBU BHKOHYIOThCS 1o 30 c. i BiamounmHok 10 c. 3
301IbIIEHHSIM PIBHS MiITOTOBJIEHOCTI, KPYTOBE TPEHYBaHHS BUKOHY€ETHCS 0€3 BIATIOUHUHKY - O 45
CEKYyH/I Ha BIIPaBy, 5 KiJI, BIAMOYMHOK M KoslaMu 60 CeKyH/I.

*% _ 715 TOYATKIBIIB JOCTaTHRO O BIIpaB Ta TPbOX K1JI,
- Bara y cepeaubomy 60-70% Bix 1 IIM (oBTOpHOTO MakCUMyMy).

AJie ICHYIOTb IPOTUITOKA3aHHS [P 3aHATTI METOJIOM KPYTOBOIO TPEHYBAHHS,
a came:
v\ IIpH TpaBMax Ta pO3TAT'YBaHHSX;
v y pa3i NopyIIeHHs poOOTH BECTUOYISIPHOTO anapary;
v\ [pW MAroJoTisiX CEPICBO-CYAMHHOI Ta AUXAIBHOI CHCTEM, OITIOPHO-PYXOBOTO
arapary,
v MPOTATOM NEPIIUX TPHOX MICSIIB MICIs MOJIOT1B;

v' mig vac peabiniTanii micis onepauii[ 16, 17].

3.1.1. J/lo3yBaHHS HABAHTAKEHHA M YaC 0310POBYUX 3aHATH
Jlo3yBaHHS (p13MUHOTO HABAHTAKECHHS 3aJICKHUTh BiJ] TAKUX TTOKA3HUKIB!
CKJIAJIHOCTI TEXHIKO-TaKTHUKHU JI1H;

TPUBAJIOCTI TPEHYBaHHS;

TEMIy BUKOHAHHSI BIIPaB;

TPUBAJIOCTI May3 ISl BIAMOYMHKY MIX MMiIXOAaMHU;
CTyIIEHSI HEPBOBO-M’S130BO1 HAIIPY>KEHOCTI;

eMOIIIHHOTO (hakTopYy;
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METEOPOJIOTIYHUX YMOB T'PH (SKILIO 3aHATTS MPOBOASTHCS MTPOCTO HEDA).

[Tig yac 03M0pOBUMX 3aHATH PyXOBa MISUIbHICTh XapaKTEPU3YETHCS PI3HOIO
IHTEHCUBHICTIO, aepOOHUMU Ta aHaepOOHUMM MEXaHI3MaMHu €Hepro3ade3neyeHHs .
Came ToMy AyXe BaXJIMBUM € KOHTPOJIb 32 piBHEM (DI3MUYHOTO HABAHTAKECHHSA i
gac 3aHATh. 3a mokasHukamMu YCC 3aHATTAX aepoOHOr0 PEKUMY PO3PI3HSIOTH
HaBaHTaXEHHs TPhOX piBHIB: Masie (mpu nokazHukax YCC 80-100 yxa./xB); cepeaHe
(100-120 yn./xB); Benuke (120-140 yu./xB)[10, 14, 16].

VY tabnuii 5.12 HaBeneHi MakCUMaTbHO jJomyctumi mokasHuku YCC mig yac

BUKOPHUCTaHHS B 0310poBuoMy TpeHyBaHHI. [lokazuuku YCC cBiguare mnpo



aepoOHO-aHaepoOHMIT pexuM  (PI3UYHOTO HaBaHTaXEHHsI. B 03mo0poBdo-
peKpealiiHuX 3aHATTAX piBeHb (I3UMYHOTO HAaBaHTAXXEHHS 3HAYHO MEHIIUH,
nonyckaerbest miaBuiieHHss YCC Big BuxigHoro piBHS Ha 60 %. Ilpo HagmipHe
Gb13M4HE HAaBaHTAKEHHS B 03I0POBYMX 3aHATTSIX CBIIYATh: TPEMOP PYK Ta HiT, BUPa3
BTOMHU Ha OOJIMYYi, OTIPIIEHHS TOCTAaBU, 3HM)KEHHSI aKTUBHOCTI, CKapTy Ha BTOMY
Ta iH. DaxiBIIO, SKHH MPOBOAUTH 3aHATTS, CIIiJI 000B’SI3KOBO OpaTy BCl Ha3BaHI
O3HAKM JI0 YBaru M 3aCTOCOBYBATU PI3HI METOAMYHI MPUHOMH JJIi ONTUMAIBHOTO
JI03yBaHHSI HAaBaHTAKEHHSI.

Tabmums 5.12 —

MakcumajbHo gJonyctumi nokasHukn YCC npu opranisanii TpeHyBaJIbHUX

3aHATDH
PiBen» ®C Bik (pokiB)
20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

Hu3bkuii 175-180 165-170 155-160 - -

Huxue 180-185 170-175 160-165 - -
cepeHbOro

Cepenniii 185-190 175-180 165-170 150-155 140-145

Bue 190-195 190-195 170-175 155-160 145-150

CepeHbOro

Bucokuii 195-200 185-190 175-180 160-165 150-155

Jlo HUX HaJlexKaTh:

CIIPONICHHS HABAaHTAKECHHS,

CKOPOYCHHS TPHUBAJIOCTI BUKOHAHHS BIIPABU;
3MEHIIICHHSI TEMITy BUKOHAHHS BIIPABH;
3MEHIIICHHS Baru;

BYACHICTH IMay3 IS BIIMIOYMHKY;
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nocyabieHHs eMOLiHOoro haxkTopy;
Cnig nmpuainstu yBary BigHoBIeHHI0O UCC micis 3aBepiieHHS irpoBOTO
3aHATTS. Y 100pe ¢izuuno migrorosinenux moaet YCC 3umxkyethes 3 160-170 mo

120-130 yn./xB 3a 60-80 ¢, y HEMIATOTOBJIEHUX — 3a 2-3 XBUJIMHU 1 OlJIbILIE.



3.2. llepconanizanisi TpeHyBaHb y iTHeCi Ta BUKOPUCTAHHS
TEXHOJIOTi| y Qi3uuyHIii AKTUBHOCTI

[TepconanizoBaHMil MiAX1J A0 TPEHYBaHb CTA€ BAXXJIMBUM acCEKTOM (PITHECY.
TexHomorii 103BONSIFOTH 30UpaTH Ta aHATI3yBaTH JIaH1 PO KIIIEHTIB, IO TOTIOMArae
TpEHEpaM aJlanTyBaT MPOrpamMu 3 ypaxyBaHHSM 1HIUBIIyaIbHUX NOTPEO Ta LIEH.
[le#t mporiec He TUTHKY MIABUIIYE €PEKTUBHICTh TPEHYBaHb, aJIe i POOUTH 3aHSITTS
0€3MeYHIIIUMHU, 3HIKYIOUN PU3UK TPaBMYyBaHHSI.

Bce nonynsipHIIIMME CTatOTh pi3HI BUAM TPEHYBAHb B TOMY YHUCI1 BIpTyaJlbHi
Ta AUCTAHIIINHI (BCE I OB’ A3aHO 3 PI3HUMH opMaMu 0OMExKeHb, a came covid19,
ooiioBi aii po3Butok IT TexHomoriit) Tomo. Ilnardopmu ayisi OHIIAMH-3aHATH
JIO3BOJISIIOTh TPEHEPAM MPALIOBaTH 3 KJIIE€HTAMU 3 Oy[b-SKOI TOYKH CBITY, LIO
BIJIKpDUBAE€ HOBI MOJIMBOCTI JJisi BCIX ydacHUKIB. CydacHI TEXHOJIOTII TaKOX
CHPUSIIOTh BUPIIIEHHIO €KOJIOTTYHUX MPOOJieM, MOB’SI3aHUX 13 (PITHEC-1HIYCTPIEIO.
He ocTanH0 poib BiIIrparOTh COIIAIbHI KOMIIOHEHTH
- BUKOPHUCTAHHS €HEPro30epirarounx TpeHaKepiB;
- ontumizaiiss ynpaBiaiHHA pecypcamu. Ili ckimagHuku y QiTHeC-LieHTpax
JIOTIOMAraroTh 3HU3UTHU BYTJICIIEBUM CII1]] Ta MOKPAIUTH €KOJIOTIYHY CTIMKICTb.
- BUKOPUCTAHHS MPOrpam sk TPEHYBaHHSI, JOCTYIHI JUIs JOed 3 0OMEXEHUMHU
MOYKJIMBOCTSIMHU, JIOTIOMAralOTh PO3IIMPUTH JAOCTYN JI0 PECYpCiB Ta MOCIYT
(30LIBIIUIIOCH KUTBKICTh JIIOACH OTPpHMAaBIIM KaJIIITBO B HACHIAOK 0OHOBUX abo
iHIMUX TpaBM). Buxomsum 3 yMOB CHOTOJACHHS BUHHUKAIOTH MUTAHHS, MO0
MOBEPHEHHS PI3HUX KaTeropid HaceleHHS (BIMCHKOBUX, MOCTPAXKIATUX, JITEH) HA
BIITBOPEHHS 1 30epexxeHHs npodeciiHuX 3M10HOCTEH Ta BMiHb, BUKOPHUCTOBYOUH
3aco0u (I3MYHMX BHpaB ab0 MPUKIAAHI BUIU CHOPTY, B 3aJEKHOCTI BlJ] CTYIEHS
TpaBMHU TOUIKO/DKCHb (TIOpaHeHb). Tak 3aBAsSKH MPUKIAAHUM BHJIaM CIOPTY Ta
pizHOBUIaM (iTHeCy MoxHa (OpPMYBaTH peKpealliiHy CKJIagoBy, sSika Mae OyTH
JIETKOIOCTYITHOIO Ta MPOBOAMUTHUCH y (hopmi I'pu abO po3Barv, HarpaBiI€HUX Ha
PO3BUTOK (DI3UYHUX SKOCTEH, KOTHITUBHHMX 3MI0HOCTEH Ta CEHCOMOTOPHHX
¢byskuiid. Takok BUKOHAaHHSA (DI3MYHMX HABAHTAXKEHb HA JIOHI IMPHUPOAU 1 MaTH

JIEKUJTbKa HaMpsiMiB pOOOTH 11€: 3BUYAHI MM MOX0aU a00 TMOXOAM 3a CKJIATHUMHU



MapIiipyTamu, Oir 1o MmepeciuHiil MiCIIeBOCTI (1Ioce, JiC Ta JIiCOMapKu), CTPUOKH,
CIIOPTUBHA X0Jh0a, PO3MaJICHHs] BOTHMINA, PO30UTTS HAMETIB, OPIEHTYBaHHS Ha
MICIIEBOCTI, TOII0. HaBaHTa)kKeHHsI KOPETYEThCS 3a BKa31BKAMH Ta PEKOMEHIAIIIMU
TpeHepa, GpiTHeC-IHCTpYKTOpa Ta iHcTpykTopa JIOK, agantyioun 10 MOBHOIIIHHOTO
KUTTS. Lle cnpusie MOMINIIEHHIO SKOCTI XUTTS Ta MIJBUIIEHHIO PIBHS 3aTy4YEHHS
PI3HHX TPYyN HAaceJIeHHs 110 3aHATTA itHecoM [ 15, c. 138,139; 33, 35, ¢. 287-293].

3riiHO 3 AOCIIIKEHHSIM, HE3BAXKAIOUM HA PO3BUTOK IUGPOBUX TEXHOJOTIH,
CEHCOPHHUX MPHUCTPOIB 1 METOMIB IITYYHOTO 1HTENIEKTY JIJII MOHITOPUHTY YaCTOTH
CEpIIEBUX CKOPOYCHb 1 TUTAHYBAaHHS TPEHYBaHb, Ha CHOTOJHIINIHIN JIEHb HE ICHYE
YHIBEpCAJIBHOTO PIIIEHHs sl TepcoHamizaiii ¢iTHec-mporpaMm, IO BPaXOBYE
1HAUBIYaJIbHI 0COOIMBOCTI 3I0pOB'S Ta (PI3UYHI MOKIMBOCTI KOXKHOI JIFOAUHU. Y
3B'SI3KY 3 IIUM CBHOTOJHI € HEOOXIHICTb PO3POOUTH KOMILUIEKCHY CHUCTEMY, fKa
BUKOPHUCTOBYBaTuMe 1H(OpMaIlilo BiJ MEPCOHAIbHUX TPEHEpIB Ui ajanTariii
TPEHYBAJIBHUX MporpaM y diTHec-1leHTpax. Ll cucrtema 3Moke yCyHYTH ICHYIOU1
HEOJIIKU NUIIXOM aHali3y JaHUX KOPHUCTyBaua, 110 J03BOJUTH MiAOUpaTH BIpPaBU
BIIMOBIAHO 70 KOHKPETHUX BHUMOTI, TaKUX SIK BiK, (Di3uuHI 3410HOCTI Ta iCTOpis
TpaBM. TakuM YHHOM TPEHYBaHHS CTaHYTh JOCTYHIIIUMU Ta 6e3neunimumu. Lle, y
CBOIO YEpry, MOKPALIUTh AKICTh MKUTTS JIIOAEH, CIPUSIIOUH 3A0POBIIIOMY CIOCOOY
JKATTSA Ta TOCTYITHAM TPEHYBaHHSM [36].

3 PO3BUTKOM TEXHOJIOT1H OyIb-IKOi CIPSIMOBAHOCTI JAOMOMAramTh y (piTHecl
ab0 y IHIIMX BUJAX CHOPTUBHOI [ISJILHOCTI BUKOPUCTOBYBAaTH I1HTEIEKTYalbHI
CJIEKTPOHHI TMPUCTPOi, sIKI MOXHA HOCUTH Ha Tinl ab0 IHTETpyBaTH B O, B
TpEeHaXXepH, JUIs Pi3HUX Iijed. BoHM MOXYTh TeHepyBaTu Ta 30epiratv AaHl Mpo
KOpHUCTYBaua, 1110 BIJIKPUBAE HOBI MOXKIIMBOCTI JUIsl MOHITOPHHTY 370POB’Sl.

Tak OUIBIIICTh Cy4aCHUX HAPYYHHX TOAMHHHUKIB MOXYTh BIJCTEKYBAaTH
OCHOBHI ITOKa3HUKH 310POB’ s, 1110 JI03BOJISIE KOPUCTYBayaM Ta (iTHEC IHCTPYKTOpam
CTEXKUTU 3a TMOKa3HMKaMM 3aiMarouuxcsi. MOHITOpUTH CBI CTaH Ta MPOrpec
TpEHYBaHb, BHOCUTHU MO3UTUBHI 3MIHU y (ITHEC-PEXKUM, JI€TY Ta TPEHYBAHHS Ha
OCHOB1 CTaTUCTHUYHHUX JaHUX. Taki IpHUCTPOi 3/1aTHI BUMIPIOBAaTH SIKICTh CHY Ta

4acTOTy CEpIEBUX CKOPOYEHb Yy CTaHI CIIOKOIO, IO MOXe OyTH BaKIWBHUM



IHAMKATOPOM pIBHS CTpecy. B enmiTHOMYy CHOpTiI TEXHOJOTii, IO HOCATHCH,
BUKOPHUCTOBYIOTbCSL Il BIJCTEKEHHS IEPETPEHOBAHOCTI CIIOPTCMEHIB, IO
MOKpaNly€e HaJaHHA MEAUYHHX TOCIyT Ta 3alydeHHS TAaIlieHTIiB Yy TIpolec
JiKyBaHHS. TakuM YHMHOM, TEXHOJOTIi, IO HOCSATHCS, CTalOTh HEBIJ EMHOIO
YacCTHUHOIO (PiTHECY, BIIKPUBAIOYM HOBI TOPU30HTH JJISI MOJIIIIEHHS SKOCT1 KUTTS
[33, 37, 38].

Ane cyyacHa (¢iTHEC-IHAYCTpis MepeKrBae 3Ha4H1 TpaHchopmarllii 3aBasIKu
BIIPOBA/PKEHHIO HOBUX TEXHOJIOT1H, TaKUX SIK IUTYYHUN 1HTEJIEKT 1 MPHUCTPOI, LI0
HocsAThCA. Lli iHHOBaIl HE TIMBPKH TOKPAIIYIOTh IMEPCOHANTIZAII0 TPEHYBaHb 1
poOIATH iX OE3MEYHINIUMHU, a U COPUSIOTh CTBOPEHHIO OUIBIN 1HKJIIO3UBHOTO Ta
IoCTymHOTO (iTHEC-cepenoBuia. OMHaK, HE3BAKAIOUM Ha BC1 IMepeBaru, BaKINBO
BpaxoByBaTh aMOIBaJIECHTHUN JOCBIJ KOPUCTYBAYiB, KM MOXKE€ BHHUKATH 4Yepes
B3aEMOJMII0 3  TEXHOJOTISIMU  CaMOBIJICTeKEHHS.  PO3yMiHHS ~ OCHOBHHX
IICUXOJIOTIYHMX IMOTPEO, TAaKMX SK aBTOHOMIsl, KOMIICTCHTHICTh Ta IIOB S3aHICTh, €
KJIFOYOBUM JJI1 pO3pOOKH €(eKTUBHUX (PITHEC-IPOrpaM Ta MPUCTPOIB. 3PEUITOIO,
YCIIIIHE TMO€JHAHHS TEXHOJOTIM Ta MEepPCOHATI30BAHOIO MIJAXOMY MOXKE 3HAYHO
MOKPAIIUTH SKICTh JKUTTSA JIIONCH, CHPUSIIOYM OLIbII 30POBOMY Ta aKTUBHOMY
crocoOy XHUTTS. TakuM YMHOM, (DITHEC-TEXHOJIOT1T MaroTh IMOTEHIlAJ HE JIMIIE
3MIHUTH caMmy IHIYCTpPilO, @ ¥ BIUIMHYTH Ha CYCHUIBCTBO 3arajioMm, poOis4u
3I0pPOB’S Ta (PI3WYHY aKTUBHICTH JOCTYITHUMH JIJISl BCiX Kareropiit HaceneHHs[40].

Asropu Ceprara H., Cepratuit M , 3a3Hauaroth, 10 (piTHEC-porpama — 1e
CHeIiaTbHO OpraHi3oBaHa popmMa pyXxoBOi aKTUBHOCTI, MEPEBaKHO 0310POBYOI 200
CIIOPTUBHOI CIPSMOBAHOCTI, IO BIPI3HAETHCS 1IHHOBAIIWHICTIO, IHTETPOBAHICTIO,
MoauQIKaIiiHICTIO, BaplaTUBHICTIO, aJallTOBAHICTIO JO PI3HOTO KOHTUHTEHTY.
diTHEC-TIpOrpaMH  TOAISIOTECS 32 TAKUMHU HampsIMKaMu: aepoOHi, CHIIOBI,
3MimaHoro ¢opmary, TaHIIOBaJIbHI, 3 BAKOPUCTAHHSIM CX1JIHUX €IMHOOOPCTB TOIIIO
[22, c. 419].

3.3. Pe3ysibTaTn aHKEeTYBAHHA
[Ilomo MOIIIBHICTE BUKOPUCTAHHS CIIOPTUBHUX Ta (DITHEC-TEXHOJOTIN Yy

3aJy4eHi MOJIO/II 10 aKTUBHOTO 03B a00 TPEHYBaHHA. Y COLIAIbHUX MEpEkax



YKpaiHIll aKTHBHO OOTrOBOPIOIOTH HOBI KpHUTEpii BIKYy, sKi Oyiau 3MiHEHI
BcecBitHBOIO opranizaiiero oxoponu 310poB’ s (BOO3). 3a HoBoro kinacudikaiiero
rpoMaZsiHu «A0 45 pOKIB» Tenep BBaKarOTbCs Monoaumu [39]. ABTopom Oyio
3aMmpoBaHKEHO HACTYITHI KOMITIOHEHTH, I[0JI0 BU3HAYEHHS! KPUTEPIiB BiJIBITyBaHHS
¢iTHEC TpeHyBaHb. AOO THIIMX (I3UYHUX AKTUBHOCTEM:

1. IligBumeHHs: iHTEpecy Mojoai A0 cropTy Ta ¢itHecy. Bukopucranas
CIIOPTHBHUX Ta (DITHEC-TEXHOJIOTIH y 3alTy4eH1 MOJIOJII 10 aKTUBHOT'O JIO3B1LIS 200
TpPEHYBaHHS, MOKE HE JIMIIE MIABUILIUTH IHTEpEC 0 CIOPTY Ta (ITHECY, ajie TAKOK
JI03BOJIUTH MOJIOJII PO3BUBATH CHJIBHUI 1HTEPEC O HOBUX METO/IIB HABYAHHSI.

2. PosmpeHHs cHOpTUBHUX Ta (iTHeC-MaljgaH4yukiB. B naHumii 4ac
pPO3BUBAIOTHCA Yy MICTax NApKW, 30HU BIANOYMHKY J€ OYyIyHOThCA CIIOPTHBHI
CHIOpY/M, BOHM HACHUYYIOTHCS CIIOPTUBHUM OOJAQJHAHHIM, IO MPU3BOAHUTH IO
30LIBIIEHHS] SIKOCTI CIIOPTHUBHUX AKTUBHOCTEH PI3HUX TpyN HAceleHHsA. Takum
YMHOM, BUKOPUCTaHHS CIOPTUBHUX Ta (ITHEC-TEXHOJOTIA M0 TEBHOI MipHu
PO3LIMPUIO MOXJIUBOCTI JUIsl 3aHATH CIOPTOM Ta (PITHECOM, JOCTYITHI MOJIOII.
ParioHanbHe BUKOPUCTAHHS TEXHOJIOTIM €(PEKTUBHO PO3LIUPHIIO PECYPCU CHOPTY
Ta (piTHECY MOJOJI Ta CTBOPWJIO TapHy arMmochepy s 3aHATh 3 (I3SUYHUMHU
BIIPABaAMHU.

3. JlomomMorTu Mojojl HOKPAIIUTH CBOI KOMYHIKATHBHI HaBUYKU. BMiHHS
MOJUIMTUCH CBOIM CHOPTUBHUM Ta (DITHEC-TOCBIIOM Ta 3HAXOAUTH JpY3iB 31
CXOXHUMH THTEpPECaMH Yy PO3pi3l BUKOHYBAHUX (DITHEC-TEXHOJOTrH. TakuM 4yuHOM,
BUKOPUCTAHHS CIOPTUBHUX Ta (DITHEC-TEXHOJIOTIM MOXKE HE JIUIIE JOTIOMOITH
MOJIOJI MIABUIIUTH €(EKTUBHICTh 3aHATh (I3UYHUMH BIpaBaMU  PI3HOT
KJacuikalli, o NeBHOI MIPOI0 MOKE MOKPAILy€e HABUYKH MI>KOCOOMCTICHOTO iX
cninkyBaHHs[40].

Hamu Oyno mpoBeneHo aHkeTyBaHHs moHan S50 mosogux mroaei. bymo
CKJIaJICHO aHKETy 3 5 MHUTaHb, IO JO3BOJIAIOTh BUSBHUTU YSABIEHHS Y HHUX IPO
3aHSTTS y TPEHAXKEPHOMY 3alll, (PITHEC-IIEHTpax PO MO3UTUBHUMN BIUTUB (PI3UUHUX

BIIPaB CHUJIOBOT'O XapakTepy Ha KOPEKIIito (PI3UYHOTO PO3BUTKY.



3a nepmuM nutaHHAM «Yu BiaBiayere Bu y BUIbHMIA Yac SIKyCh CIIOPTUBHY

cekiiro?». PesynbpraTu Binoopaxeni Ha (Puc.1)

BinBigyBaHHs 3a1y aTJIETHYHO! TIMHACTHKHU
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Puc.1 BinBinyBaHHs1 cIOPTHBHOI 3211
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3a apyruM OUTaHHAM «3aiiManucs 4 3aiimaerecs 3apa3 Bu ¢iznunumu

BIIpaBaMU y TpeHakepHOMY 3aii?». PesynapTatu BinoOpaxeHi Ha (Puc.2).

BuxonanHs ¢i3M4HUX BIIpaB B 3aJi1 aTJIETUYHOT TIMHACTHKHU
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Puc.2. BinBinyBaHHA CIIOPTHBHOI 3211 HA MOMEHT AHKETYBAHHS



3a TpeTiM MUTaHHSM, 3 IKUMU (piTHEC TexHoJorisiMu Bu 3Hailiomi. Pesynbratu

BiJ100OpaxeHi Ha (Puc.3)

Binomi s pecnioHaeHTIB (hiTHEC-TEXHOJOT11
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3a 4eTBepTUM MUTAaHHAM «3 SKMMM CWJIOBMMH mporpamamu ¢itHecy Bu

3Hailomi». Pesynbratu BigoOpaxeHi Ha (Puc.3).
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3a m’stuM mutaHHIM «SIk Bu oriHtoeTe edekT Bi 3aHATh B TPEHAKEPHOMY
3ai 3 1HIUMU  (iTHEC-TexHoJorissMu». Pesynbrar OyB HE Ha KOPHUCTH
TPEHAXXEPHOTO 3aiy. PecrnmoHAEHTH pPO3MOAUTMINCH HACTYITHAM YHHOM, IO

BimoOpakeHo Ha (Puc.5).

EdeKr Big 3aHATb
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M He mae M Biguynu He BU3Haumnnucob

Puc.5. Pi3Hnus mMixk TpeHaKepHUM 32J10M Ta (PITHeC-TeXHOJIOTisIMH

VY KUTTI yHIBEPCUTETY KYpCH (13UYHOTO BUXOBAHHS € 0OOB'SI3KOBUMU, TOMY
BUKOPHUCTAHHS CIIOPTUBHUX Ta (PITHEC-TEXHOJIOTIH Y KOMIUIEKCHOMY X MO€JIHAHH1
HE JIUIIIE JOTIOMarae y poBeICHHI HaBUaJIbHOI JisSTTLHOCTI, a 1 3a0e3meuye O1TbIni
ebekr y mporeci OCBITHBOI HisibHOCTI. KommiiekcHe mnoeaHanHs (QiTHec-
TEXHOJIOT1M MOK€ BHKOPHCTOBYBATHUCS KIIBKOMA JIIOJBMH JJII OJHOYACHOTO
BUKOHAHHS KPYroBHX 4M BUOIpKoBHX BIpaB. [lepeBakHa OUIBIIICTH CTYICHTIB
BUCJIOBUJIACS 32 3aHATTS HE OJHUM, a OJHOYACHO JEKIIbKOMa BUAaMH (iTHEC-
TEXHOJIOT1H. [/1et0 peanizanii GpiTHEC-IporpaM MiATPUMAIIM 1 BUKIaAa4yl (pi3UYHOTO
BHUXOBAaHHSA, MOTHBYIOUM II€ THM, IO aepoOika Ta (hiTHEC AO03BOJATH 3POOUTH
GI3KYIBTYPHI 3aHITTS PI3HOMAHITHIIIIMMU, €MOIIHHO HACUYEHUMH, IO CIPUSIOTH
e(eKTHBHOMY BUPIIICHHIO 3aBAaHHS TAPMOHIMHOTO PO3BHUTKY (SIK TUIECHOI, TaK i

JTyXOBHOI CKJIaJJOBHUX) OCOOMCTOCTI.



3.4. IlooynoBa ¢irtnec-nporpamu «Glute Up: 6 THKHIB 10 NPY:KHUX
CiIHMLb»

3a  (i310JOTIYHUMHU JAaHUMHU SKIHOUYMM OpraHi3M BIIPIZHSETHCS  BiJ
yojoBiyoro. Tak y IKIHOUOMY OpraHi3Mi BiJi TPHUPOIM HU3BKUH pPIBEHb
TectocTepoHy. | Tomy 0e3 CHEIiaJIbHOTO CHOPTHUBHOTO XapuyBaHHS Ta
TOPMOHAJIBHUX TIperapariB KOAHA MPEJCTaBHUII IMPEKPACHOI CTaTi HE 3MOXKeE
JIOCATTH TaKuX pelibe(diB, K YOIOBIK.

OcoOnMBICTh KIHOYMX CHJIOBUX TPEHYBaHb y TOMY, III0O BOHU OpIEHTOBaHI
METa0OoNIYHUN, a YU He TInepTpodiyHuil pe3ynbrar. 3aiMaTtucs 3 BaKKUMHU
HTaHTaMM Ta HEMAWOMHUMHU TUpSMU Hemae noTtpebu. Jnsg edekTuBHOrOo
TPEHYBaHHS JOCTATHbO NapH ranteneil no 2-4 xr ta GiTHEC-TyMKH.

M’s13u CIOKUBaIOTh OLIbIIE KUCHIO, HIXK JKUP, BIAMOBIAHO 1 eHeprii (k)
BOHU BUMAararoThb B pa3u OuIbIIe. Y I[bOMY MOJSTa€E BECh CEKPET METaboI3My: 3a
JIOTIOMOTOI0 TPEHYBaHb Ha OMIp 1 TATY MOYKHA O30y THCS )KUPOBOI MacH, 3aMIHUBIIH
il M's130BO1. 3aHATTSA y TakoMy ¢GopMaTi 3MyIIYIOTh OOMiHHI MIPOLIECH B OpraHi3Mi
1[1JTI0I000BO MPAIFOBATU HA CIIAIFOBAHHS KaJloOpiil.

CunoBult TPEHIHT BXOJAUTH 10 000B’SI3KOBOI MPOTpamMu MiATOTOBKH XYITOXKHIX
rIMHAaCTOK — JUIsl KOHTPOJIO Bard, BUTPHUBAJIOCTI, MIABUIICHHS €JACTUYHOCTI
Cyr1001B Ta M’s131B. 32 pOKH PETYISIPHUX BIIPAB Y BATOHYEHUX CIOPTCMEHOK >KO/THOT

M’5130BOi1 TimepTpodii Hemae. Buam cuimoBux TpeHyBaHb MalTh TPHU OCHOBHI

HaIPSIMKH:
> HaO1p M’S30BOi Macu;
> PO3BUTOK CHJIH;
> M1JIBUIIICHHS] BUTPUBAJIOCTI.

B cBoi npamsx, nochigauku [Muporosa €.A., IBamenko JI.A., Ctpanko H.II.
MIPOTIOHYIOTh MPOBOAWTH MPOTPaMyBaHHSI Ta OpraHi3allilo 030pOBUOTO (iTHECY
JUUIsl TPEHYBAHb JKIHOK, /1€ BOHM BUIUISIIOTh HACTYMHI BUMOTH:

4 CopsiMyBaHHS ~ O3/I0pOBYOTO  TPEHYBaHHS Ha  PO3BUTOK  3arajbHOI

BUTPHUBAJIOCTI (32 paXyHOK aepOOHUX MPOLIECIB €HEPTrOyTBOPEHHS).



v OOMexxeHHsT B 0370pOBYOMY (PiTHECI MIBHUAKICHO-CHJIOBUX BIIPaB, IO
00yMOBJICHO MEHIIIO EMHICTIO aHAEPOOHUX MEXaH13MIB €HEPTOYTBOPEHHSI.

v’ BKIIOYCHHS CHJIOBHX BIIPaB 3 METOI0 KOPEKINi MacH Tila 3a yMOBHU
BpaxyBaHHs CTaHy Ta30BOTO JHA (MOXJIMBICTh OMYIICHHS OPraHiB Majoro Tasy npu
M1JBUIIEHH] BHYTPIIIHHOTO YEPEBHOTO TUCKY) [9, c. 206, 18].

VY cBoix pocmmkeHHsx Auniok M., T'opommacekuii C., CemeHko A., 3
BEPTAIOTh yBary Ha Te, [0 aBTOPH 037I0pPOBUUX (PITHEC-TpOrpamM, CIIPSIMOBAHUX Ha
PO3BUTOK PYXOBUX 3M10HOCTEH, CTBEPIKYIOTh, III0 OCHOBHUMH KOMITOHEHTaMH JJISI
Cy4acHOI MOJIOAlI € 3MIIHEHHS 3J0pOB’S, CIPHUSHHS HOPMAaJIbHOMY PO3BUTKY
PYXOBHX 1 KOOPAMHAIINHUX 310HOCTEH, HABYAHHS KUTTEBO BAXJIMBUM PYyXOBUM
YMIHHSIM 1 HABUYKaM, BUXOBAHHSI BOJIbOBUX SIKOCTEH, OTpPUMaHHs HEOOX1THUX 3HAHb
y cdepl Hi3udHOI KyIbTypH 1 CHOPTY, BUXOBAHHS CBIJOMOI MOTpeOU 3aiimMarucs
GI3MYHMMM  BIpaBaMH, CHOPUSIHHS BCEOIYHOMY Ta TapMOHIMHOMY pO3BHUTKY
0COOMCTOCTI, MiABUINEHHS Mparne3aaTHocTi[32, ¢.136].

Tak, sik Ha CbOTOJIHI ICHYIOTh TPH PI3HOBHUIU MIPOTPaM 0310POBUUX 3aHATh. Y
nepuoMy nepeadadyacTbCsi BHKOPUCTAaHHS BIpPaB aepoOHOro XapakTepy, sKi
BUKOHYIOThCSI Oe3nepepBHUM MeTooM BIpogoBk 10-30 xB. 3 iHTEHCUBHICTIO 60-
70% Bix MIIK. BBaxkaeTbcs, 1110 HaitOL1b11I €(heKTHUBHI aepOOH1 BIPABU HU3BKOT 200
MOMIPHOI IHTEHCUBHOCTI, TOOTO TaKl HABaHTAXCHHSI, Y BUKOHAHHI SIKUX 3a15HO 2/3
M’s131B[32, ¢.136].

B iHmomy Bumaaky nporpamu nepeadadaroTb BUKOPUCTAHHSI BIIPaB CUIIOBOTO
Ta MIBUAKICHO-CHJIOBOTO XapaKTepy, 3 iIHTEHCHUBHICTIO HaBaHTakeHHs 10 80-85%
MaKCHUMaJIbHO, a IHTEpPBaIM pOOOTH CKIIAIal0Th BiJ 15 cex 0 3 XB. 1 UepryroThes 3
nepiojaMu BIJMIOYMHKY Takol X TpuUBAJIOCTI. Taki 3aHATTS NPOBOIATHCS 3a
JIOTIOMOTOI0  KOJIOBOTO ~ MeToAy. Y  TpeTbOMYy BHIIAJKy B  Iporpamax
BUKOPHUCTOBYETbCSI KOMIUIEKCHUW MIAX1J, SKUM 1ependadyae BUKOPUCTAHHS
PI3HOMaHITHUX BIpaB, 110 nepepaxosani Buie[30, 32, c.136].

VY mpakrtuil pi3UYHOT0 BUXOBAHHS CTYIACHTIB 3a OCTaHHI POKH aKTUBHO
MoYyajal BUKOPHUCTOBYBATH HOBITHI TEXHOJIOTI] TOPAN 13 3arajlbHONPUUHATUMHU

METOAMKaMH. AHai3 MPOBENEHUX AOCTIIKEHb CBIAYUTH MPO 301IbIICHHS YHCTa



piI3HHX 3aco0iB, $KI BHKOPHUCTOBYIOTh Vy (DI3UYHOMY BHXOBaHHI MOJIOJI.
Bukopucranus takux ¢gopm 1 3aco0iB MoB’s3aHe 3 OaraTbMa YMHHUKAMH, 1€ U
JOCBITYEHICTh (DaxiBLIB 13 (PI3UYHOIO BUXOBAHHS, YMOBH NPOBEIECHHS 3aHSATH,
BIJIMOBIAHA MaTepiaiabHa 0a3a HABYAJIBHOTO 3aKJI1aTy, OCOOIMBOCTI PETiOHY TOIIIO.

[[Inpokoro po3MOBCIOMKEHHSI B CHUCTEMI O3J0POBJIEHHS PI3HUX BEPCTB
HaCeJIeHHs1 3100yau (iTHEC TEXHONOrii. 30Kpema, 3HauHy KUIbKICTh HAyKOBHUX
JOCJIIPKEHb MPUCBAYEHO BIIPOBA/KEHHIO JAHOI CUCTEMH SIK 3ac00y MOKpAaIlleHHS
310pOB’s. Y Halll yac O3J0pPOBYMI HaNpSAMOK (PITHECY I'PYHTYEThCS HA HOBITHIX
HAyKOBUX JIaHUX 1 YCIIIIHO pPeali3y€eThCAd y CHEIadbHO OpraHi30BaHOMY
MeJaroriyHOMy TIPOILIECi, CIPSIMOBAHOMY Ha BCEOIYHHMM PO3BUTOK OCOOHMCTOCTI.
HoctynHi i edekTuBHI (OPMHU PYXOBOi aKTUBHOCTI, CIEIIaJbHO OPraHi30BaHOI B
pamKax mporpam (Qi3KyJIbTypHO-03I0POBYUX 3aHSTh, III0 BUKOHYIOTHCS CAMOCTIMHO
ab0 T KEPIBHMUIITBOM IMEpCOHANy (iTHEC-IIEHTPiB, OCOOIMBO 3aTpedyBaHi 3
ypaxyBaHHSIM HETaTUBHHUX TEHJCHIIN y CTaHl 370pOB'ss Moiogoro HaceneHHs [30,
32, c.136].

B cyuacHux ¢itHec kiybax miaHyBaHHS 3aHATH 3 €JIeMEHTaMM (ITHECY ISt
IOHAKIB MOXKE BiJIOyBaTUCh Ha OCHOBI CIIOPTUBHHX, peKpeariiiHux QiTHec-
TEXHOJIOT1H (amieTH4yHa TIMHACTHKA, Kpoc-(iT, ajanToBaHi 3MillaHi IPOrpaMu,
(iTHEC-Hora, Creuiadi3oBaHl MPOrpaMy aTJIETUYHOI TMHACTUKH, KPYroBl (iTHEC
TpeHyBaHHs Tomo). JlJis 1iB4aT OCHOBHOI TPYNH MOXYTh OyTu oOpaHi (iTHecC-
fora, aTiieTHyHa rIMHACTUKA, CTe-aepo0ika, OUIbAp/, MijiaTec, 3MIIIaHl TPOrpaMu
[23, c.418; 9, c. 207-208.].

JocnimpkeHHs: mpoBoaAWiiocs, Ha 0a3l crnopTuBHOrO KiyOy «Smidyuk
Akademy» M. Ipminb, y nepion 3 15.09.2025 — 27.10.2025. Y nocnikeHH1 B3sIU
yuacth (n=10) xiHok, BikoM (30£6 pokiB). OCHOBHUM 3aBIaHHSM € BH3HAUYUTU
edexTuBHICTH piTHEC-TIporpamu «Glute Up: 6 THXXHIB 0 NPY>KHUX CLAHUIBY.

TpeHnyBaHHS HalpaBJICHI HA:
> MOKpaIieHHs: JOpMHU CITHUIb Ta HUKHIX KIHIIIBOK TiJa;

> MIJBUILIEHHSI TOHYCY M’SI31B;



> 3MEHIIICHHS UETIOMTY - (KOMIUIEKCHHM Miaxia moao 30amaHcyBaHHS,

XapuyyBaHHs, (PI3MUHKUX BMOpaAB, BIJIBIIYBaHHS MacaxKy, BAKUBaHHS BOJIU TOIIIO);

> MOJIINIIEHHSI MacTOpalibHOI cTabuIbHOCTI (hOpMYyBaHHS OCaHKH, 3aco0aMu

(b13MYHKX BIIPaB).

PyxoBa akTHBHICTh NMOBUHHA MOEIHYBATU 13 MPOLETypaMH 3arapTyBaHHA,

caMoOMacCaXxem, paHiOHaHBHI/IM Xap4yBaHHAM, 4ayTOICHHUM TpPCHYBAHHAM, K1

MoeHAH1 3 PI3HUMH BUJAMU (PITHEC 3aHATH CHPHUSAIOTH 3MIIHEHHIO (I3UYHOTO 1

MICUXIYHOTO 3/I0OPOB’S KIHKH.

3anpomnoHoBaHa CTPyKTypa (piTHEC mporpamMu po3iaijieHa Ha JaeKkuTbka (a3

(TYOKHIB) 1 MAa€ HACTYIIHY CXeMy, 3a (PI3UYHUM HAaBAHTAKEHHSIM:

v 1-2 TuXJeHb HaNpaBlICHO HA aKTUBALID Ta aJanTalilo 70 (QI3UYHUX

HaBaHTa)KCHb;

V' 3-4 TWKeHb PO3BUTOK CHITH Ta 00’ €MYy;

v 5-6 TWKIeHb: IHTCHCUBHICTh HAaBAaHTAXEHB Ta 100yI0Ba (13UIHOI (HOPMH.

B (Ta6mn. 3) naBeneHi npukiaau GiTHEC-TPEHYBaHb.

Taoaunsa 3

Ipukaanu opraunizauii pitnec-nporpamm «Glute Up: 6 THxkHIB 10
NPYKHUX CITHUIBY

Komniexcu TPECHYBAJbHHUX 3aHATH

Bun IIporpama 1 IIporpama 2 IIporpama 3
TiSIJIHLHOCTI
Po3munka Xompka 2 xB. abo |2 xB mBuAka xoga abo | 2 XB cTpUOKM Ha Miclli
opOITpeK BEJIOTPEHAXKED abo crernrmep
Cimanunauii mict 2x15 BinBsenenns HOTH y | Bunagn 3 TOPCOM
cropony (mo 10  Ha | Boepexa (AMHaMIYHO) —
CTOpOHY) X2 2x10
Kpoku B cropony 3 | CimHuuHUHA  MICT 3
pe3uHo — 2x12 yTpuMaHHsIM — 2x15 cek
Cynepcepis | [Ipucinanns 3 ranreneto | bonrapceki crumt- | Tara B pyMyHCBKOMY
1 —3x12 npuciganns — 3x10 Ha HOTY | CTHIII 3 TaHTENSIMH —
3x12
CimiHUYHUNA MICT HA | CIIHUYHUHA  MICTOK 3 | CigHUYHMI  MICT Ha
nmaBii — 3x15 Horamu Ha (irbom abo | ogHid HO31 — 3x10 Ha
naBii — 3x12 HOTY
Cynepcepis | Bunagun wazag — 3x10 | MeprBa 1ara 3 rantensmu | CiiHUYHI BiJBEJCHHS B
2 Ha HOTY Ha IpsMUX Horax — 3x12 iaHmi— 3x12
Maxu HOrow Hasaj B | BIIBEJCHHS HOTH 3 TYMKOIO | Step-up Ha MiABHUILEHHS
KpocoBepi/cTpidili — | (cupstum  abo crtosun) — | (MaBKa/cxommHKa) — 3x12
3x15 3x20 Ha HOTY
®Dinimep Aromuunuii mict 3| Xompba y  ctoporm 3 | 30 cex TmpucigaHp 13




yrpumanHsaM 30 cek + | rymkoro + 20 TpuCiiaHb | MyJIbCaIli€ro + 10
20 mymbcamii — 2 | myJbcarisiMu — 2 payHIH CTPHUOKIB — 2 MAXOAN
M aX0aHu
3amMuHKa/ PosTsxka Po3Tsokka 3aqHR01 Bnpasa «Metenuk»
MOOLTBbHICTL | TpyHIONOAiOHOTO M’si3a MIOBEPXHI CTErHA
(5-10 xB) Bnpaga «romy6» Ckpy4yBaHHS JIe)KaYH Imubokuit  mpucin 3
(crimHA + Ta3) YTPUMaHHSAM
Jlerka nuianka Ha 30 cek Kimrka-kopoBa Butsarysanus Tija
BIIEPE]] CHISTYU

IpumiTka: * - KoxxHe TpeHyBaHHS YepryeThes Mixk 3-ma BapianTamu: A, B, C. Ix moxkua
YepryBaTH MO JHAX, MPUKIAI; MOHEAUTOK — A, cepena — B, m’staus — C

OCHOBHI TPUHITUIIN Ta 3ayBaKEHHS 11010 TTOOYI0BU (DI3UYHUX HABAHTAKEHB
y JKIHOK TI1JT yac BUKOHaHHS (iTHec-nporpamu «Glute Up: 6 THXKHIB 10 MPY>KHUX
CIAHMIIbY TOB’A3aHO 3:

* IIOTH>KHEBHUM YCKIIaTHEHHSIM MIPOTPaMu;

* TOJTABAaHHSM OJIHOTO IIIXOTy BIpaBax 3 3-TO THIKHS TPEHYBaHb;

* 3SMEHIICHHSIM Yac BiAmounHKY (3 60 10 30 cex Mix migxomamu abo CepisiMu);

* JI0JIaBaHHSM JIOJATKOBOTO 1HBEHTAPIO (PE3WHKHU a00 TaHTell), KIIO0 paHiiie 0yio
TUIBKH BJIACHE Bara;

* y (iHaIBHOMY TIWKHI — CHOBUIBHEHHS HeratuBHOI (pa3u pyxy (MOBUIBbHIIIE
omyckanHs) [9, c. 209].

Tpeba mam’statv, MO OpH MNOOYIOBI IHIMBIAYyalnbHOI (200 TIpyNOBHX )
TPEHYBaHb, 10 TEHETUYH1 OCOOIMBOCTI KOKHOT JIFOAMHHM € 1HAUBIAYaJTbHUMU i came
BOHU 3HAYHOIO MIPOIO0 BU3HAYAIOTh (popmy M’s3iB. SKIIO HAM MOTPIOHO 3MIHUTH
30BHIINIHIA BUIIISI CiJTHUI, BCE II€ 3aJICKHUTh Bij] BI3yaJbHOTO CITiBBITHOIICHHS
Tajii Ta MUPUHU Ta3a, a TAKOXK Bijl OyOBH Ta30BUX KICTOK, SIKI HEMOYKJIMBO 3MIHUTH.
Ane 3a paxyHOK MOCTIMHMX TpPEHYBaJIbHUX HABAHTAXKEHb (DITHEC-TPEHEP MOXKE
BIUTUHYTH HA: - 30LTIBIITUTH M’ sI30BY Macy (3a paxyHOK CHUJIOBUX TPEHYBAHb);

- IpaBUJIbHE Ta 30a1aHCOBAHE XapyyBaHHs BIUIMHE HA 3MEHIIEHHSI KIJIbKOCTI
MIIIIKIPHOTO JKUPY.

Tak 3a mijicyMKaMu TOCTIHKEHHSI B IKOMY B3sJTH y4acTh (n=10) >kiHOK, BIKOM
(30+£6 pokiB). OCHOBHUM 3aBIaHHSM OYyJIO BU3HAYUTH €(EKTHBHICTH aBTOPCHKOT
¢itHec-nporpamu «Glute Up: 6 TwkHIB 10 npyxkHuX cigauipy. B (Tabm.4)

BiIoOpaskeH1 Moka3HUKHU 3a BaramMu Tanita BC-545N, 1m0 MOXyTh BKa3aTH BILIUB



GbiTHEC-TpeHyBaHb 3a aBTOPChKOIO mporpamoro «Glute Up: 6 THXHIB 0 MPYKHUX
CIJTHUIIb» Ha CKJIQJIOB1 OpraHi3My 3aiMarOumuxcsi K1HOK (n=10).
Taoauns 4

Pe3yabraTn anamizy ckiaay CKJIaJA TLIA KIHOK /10 MOYATKY Ta BKIiHII
eKCIIEPUMEHTY (cepeHi 3HAYeHH)

IHoka3zHuk Bumipu nporsiroM eKcrnepuMeHTy Pizunns, %
IMouaTok Kinenn
eKCIIePUMEHTY eKCTepUMEHTY
(n=10) (n=10)

Ocobucra Bara, Kr 68+5 65+5
Bwict xupy, % 31,82 31,21 1,95
3MICT KUpPY YaCTHHAMH Tina, 35,47 34,92 1,58
%
M’s30Ba Maca, KT 20,13 20,54 2
M’s30Ba  Maca YacTHHAMU
TJI4, KT
PiBenn BiCIIEPAIEHOTO 12,45 11,55 7,8
(BHYTPIIIHBHOTO) KUPY

3a yac BmpoBaKeHHS aBTOpchkoi mporpamu «Glute Up: 6 TwxkHIB 10
MPY>KHUX CIIHUIB» BAAIOCH YaCTKOBO 3MIHMTH CKJIAJ Tijla KIHKU 3 ¢GopMy Tijga 3
«M’SIKay IO MATATHYTOI (irypw.

Ha nymky aBropiB (O.A. IBanoBa, H.B. Opnosa, C.B. Kpynens Ta i1), onne 3
TOJIOBHUX MPHU3HAYEHb CTPETUUHTY, 1€ PO3BUTOK THYYKOCTI. 3aJIKHO B[ I[JIeH
3aHATTS CTPETYMHT MOXKHA BUKOPUCTOBYBATH Y:
¢ PO3MUHIII JUTS MATOTOBKH M s3iB 10 MaiiOyTHBOI TPEHYBAJIBHOI pOOOTH;

% PO3BHUTOK THYYKOCTI SIK OKpEME 3aHSTTS;
¢ SK peNakcyrouy Ipoleaypy, y 3aKIIIOYHIN 4acTUHI 3aHATTS a00 BKIIIOYATH Y
BiTHOBITIOBAJILHUH TIEPIOJT SIK OJTHE TPEHYBAJIbHE 3aHATTSI.

Ane cnig BpaxoByBaTH, IO BIPAaBH Ha PO3TATYBAHHA 1 pO3CiIabieHHsS He
HAJaI0Th TPEHYIOUOT0 BILUIMBY Ha CEPIIEBO-CYIMHHY CUCTEMY, HE PO3BUBAIOTH CHITY 1,
OTKE€, HE MOXKYTh 3aMIHUTH TakKi BUIU MAcoBOi (I3MYHOI KYIbTYpH, K PUTMIYHA

riMHACTHKa, aepoOika, CHIJIOBI BIIPaBH, a TAKOXK - 03J0POBUUH OIr, MJIaBaHHS TOIIO

[14].

BUCHOBKH



Pons ditHec-TexHOMOTIH B Oprani3aiiii ¢piTHeC TpeHyBaHb 3pOCTAE 3 KOKHUM
nHeM. PizHomaHiTTs opM (iTHEC-3aHITH COPUSIOTH aKTUBHOMY BIIPOBAJPKEHHIO
CYy4YaCHHUX TE€XHOJOTIYHUX PIlIEHb Y TPEHYBaHHA. BUKOpUCTaHHS HOBITHIX (piTHEC-
TEXHOJIOT1M HE JIUIIE MiABUIIYE 3aI[IKaBIE€HICTb JI0 3aHATh, a i CIIPUSi€ OTPUMAHHIO
MO3UTUBHUX €MOIlI, MOTHUBYE JI0 CaMOCTIHHOI (i3uuHoi axTuBHOCTI. Ilicis
BrpoBapkeHHS (piTHEC-Tporpamu «Glute Up: 6 THXKHIB 10 PY>XKHUX CLAHHUITBY OYII0
3ahIKCOBAHO TO3MTHBHI 3MiHU y (DI3UYHOMY CTaHI >KIHOK: TMOKpAIeHHS TOHYCY
M’s131B, MIiABUIIEHHS TICUXOEMOIIIMHOTO CTaHy Ta MOJINIIEHHS 1HAWBIIYyadIbHUX
(bI3UYHUX TTOKA3HUKIB.

CrBopeHHsI cydacHHMX Ta e(ekTUBHUX (HITHEC-TEXHOJOTIM, TpaMOTHE Ta
LIJIECIPSMOBAHE 1X BIPOBAKEHHS B CUCTEMY O€3MepepBHOI (P13KYIBTYPHOI OCBITH,
y 3aHATTS (I3MYHUM BHUXOBAHHSM JIJISI O3I0POBJIEHHS, PO3BUTKY Ta BHUXOBAaHHS
CTYZICHTIB, € B IaHWW Yac OJHUM 3 OCHOBHUX 3aBJIaHb, SIKI BAMArarTh ITOJAJIBIITNX
pIIICHD.

[IpoBenenuii aHami3 HAYKOBO-METOAMYHOI  JIITEpaTypH, IeJaaroriyHi
CHOCTEPEXKEHHSI JO3BOJIWIM BUAUIMTH HHU3KY 3arajJlbHUX O3HaK Ta (yHKIIH,
XapaKkTepHUX A (piTHEC-TpoTpam:

° HaIpaBJICHHS Ha JOCSITHEHHs Iijiel (iTHecy (0310pOBJICHHS, ITiIBUIIICHHS
piBHSA (I3UYHOTO Ta IICUXIYHOTO PO3BUTKY, (HI3WYHOI MJ1€31aTHOCTI, PO3BUTOK
(G13MYHMX 3/11I0HOCTEH Ta 1H.) SIK pe3yabTaT OTPUMAHHS 33JI0BOJICHICTD BiJ 3aHSATh;
o IHHOBAIlIHICTG  (TIPIOPUTETHE BHUKOPUCTAHHA 1HHOBAIIMHUX 3aco0iB,
METO/IB, (POpM MPOBEJEHHS 3aHATh, CYYaCHOTO 1HBEHTAprO Ta OoOJaJHAHHS), SKE
IMOCTIMHO BJIOCKOHAJIFOETHCS

o BaplaTUBHICTh (PI3HOMAHITHICTH 3ac00iB, METOAIB, (OpM NPOBENECHHS
3aHATh) Ta iX 3MICTY 1 KOMOiIHyBaHHS (y TOEIHAHHI PI3HUX BHUIIB CIOPTY).
BuxopucranHs My3U4HUNA CYIIPOBIiJI, €1€MEHTH Xopeorpadii Ta TaHIto, TOLIO;

° MOOUTBHICTh (IIBUIKA PEakKiiisi Ha MOMUT HACEJICHHs Ha T1 YM I1HII BUIU
PYXOBOi aKTUBHOCTI, Ha MOSIBY HOBOTO 1HBEHTAPIO Ta 00JIaIHAHHS);

o alanTUBHICTG J0 KOHTHHIEHTY, NPOCTOTa 1 JOCTYIHICTb, IMiJABHUILECHHS

HACTPOIO, MTO3UTHBHI €MOIIIT;



o 301IBIIEHHSI CaMOOLIIHKH 3a pe3yJbTaTaMu TPEHYyBaJbHUX (ITHEC-3aHATDH
(TOCSITHEHHSI TOCTaBJIEHUX LIJIEH Ta XKUTTEBUX MpPOrpam, MOJOJAHHS OyIb-sIKUX

TPYAHOILIB) 110 OPIEHTYE HA BEJACHHS aKTUBHOT'O CIIOCOOY KUTTSI.
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	Фітнес у фізкультурно-оздоровчій діяльності різних груп населення
	Побудова фітнес-програми «Glute Up: 6 тижнів до пружних сідниць»
	За фізіологічними даними жіночий організм відрізняється від чоловічого. Так у жіночому організмі від природи низький рівень тестостерону. І тому без спеціального спортивного харчування та гормональних препаратів жодна представниця прекрасної статі не зможе досягти таких рельєфів, як чоловік.
	Особливість жіночих силових тренувань у тому, що вони орієнтовані метаболічний, а чи не гіпертрофічний результат. Займатися з важкими штангами та непідйомними гирями немає потреби. Для ефективного тренування достатньо пари гантелей по 2-4 кг та фітнес-гумки.
	М’язи споживають більше кисню, ніж жир, відповідно і енергії (кДж) вони вимагають в рази більше. У цьому полягає весь секрет метаболізму: за допомогою тренувань на опір і тягу можна позбутися жирової маси, замінивши її м'язової. Заняття у такому форматі змушують обмінні процеси в організмі цілодобово працювати на спалювання калорій.
	Силовий тренінг входить до обов’язкової програми підготовки художніх гімнасток – для контролю ваги, витривалості, підвищення еластичності суглобів та м’язів. За роки регулярних вправ у витончених спортсменок жодної м’язової гіпертрофії немає. Види силових тренувань мають три основні напрямки:
	набір м’язової маси;
	розвиток сили;
	підвищення витривалості.
	В свої працях, дослідники Пирогова Є.А., Іващенко Л.Я., Страпко Н.П. пропонують проводити програмування та організацію оздоровчого фітнесу для тренувань жінок, де вони виділяють наступні вимоги:
	Спрямування оздоровчого тренування на розвиток загальної витривалості (за рахунок аеробних процесів енергоутворення).
	Обмеження в оздоровчому фітнесі швидкісно-силових вправ, що обумовлено меншою ємністю анаеробних механізмів енергоутворення.
	Включення силових вправ з метою корекції маси тіла за умови врахування стану тазового дна (можливість опущення органів малого тазу при підвищенні внутрішнього черевного тиску) [9, с. 206, 18].
	У своїх дослідженнях Ячнюк М., Городинський С., Семенко А., з вертають увагу на те, що автори оздоровчих фітнес-програм, спрямованих на розвиток рухових здібностей, стверджують, що основними компонентами для сучасної молоді є зміцнення здоров’я, сприяння нормальному розвитку рухових і координаційних здібностей, навчання життєво важливим руховим умінням і навичкам, виховання вольових якостей, отримання необхідних знань у сфері фізичної культури і спорту, виховання свідомої потреби займатися фізичними вправами, сприяння всебічному та гармонійному розвитку особистості, підвищення працездатності[32, с.136].
	Так, як на сьогодні існують три різновиди програм оздоровчих занять. У першому передбачається використання вправ аеробного характеру, які виконуються безперервним методом впродовж 10-30 хв. з інтенсивністю 60-70% від МПК. Вважається, що найбільш ефективні аеробні вправи низької або помірної інтенсивності, тобто такі навантаження, у виконанні яких задіяно 2/3 м’язів[32, с.136].
	В іншому випадку програми передбачають використання вправ силового та швидкісно-силового характеру, з інтенсивністю навантаження до 80-85% максимально, а інтервали роботи складають від 15 сек до 3 хв. і чергуються з періодами відпочинку такої ж тривалості. Такі заняття проводяться за допомогою колового методу. У третьому випадку в програмах використовується комплексний підхід, який передбачає використання різноманітних вправ, що перераховані вище[30, 32, с.136].
	У практиці фізичного виховання студентів за останні роки активно почали використовувати новітні технології поряд із загальноприйнятими методиками. Аналіз проведених досліджень свідчить про збільшення числа різних засобів, які використовують у фізичному вихованні молоді. Використання таких форм і засобів пов’язане з багатьма чинниками, це й досвідченість фахівців із фізичного виховання, умови проведення занять, відповідна матеріальна база навчального закладу, особливості регіону тощо.
	Широкого розповсюдження в системі оздоровлення різних верств населення здобули фітнес технології. Зокрема, значну кількість наукових досліджень присвячено впровадженню даної системи як засобу покращення здоров’я. У наш час оздоровчий напрямок фітнесу ґрунтується на новітніх наукових даних і успішно реалізується у спеціально організованому педагогічному процесі, спрямованому на всебічний розвиток особистості. Доступні й ефективні форми рухової активності, спеціально організованої в рамках програм фізкультурно-оздоровчих занять, що виконуються самостійно або під керівництвом персоналу фітнес-центрів, особливо затребувані з урахуванням негативних тенденцій у стані здоров'я молодого населення [30, 32, с.136].
	В сучасних фітнес клубах планування занять з елементами фітнесу для юнаків може відбуватись на основі спортивних, рекреаційних фітнес-технологій (атлетична гімнастика, крос-фіт, адаптовані змішані програми, фітнес-йога, спеціалізовані програми атлетичної гімнастики, кругові фітнес тренування тощо). Для дівчат основної групи можуть бути обрані фітнес-йога, атлетична гімнастика, степ-аеробіка, більярд, пілатес, змішані програми [23, с.418; 9, с. 207-208.].
	Рухова активність повинна поєднувати із процедурами загартування, самомасажем, раціональним харчуванням, аутогенним тренуванням, які поєднані з різними видами фітнес занять сприяють зміцненню фізичного і психічного здоров’я жінки.
	Запропонована структура фітнес програми розділена на декілька фаз (тижнів) і має наступну схему, за фізичним навантаженням:
	1-2 тиждень направлено на активацію та адаптацію до фізичних навантажень;
	3-4 тиждень розвиток сили та об’єму;
	5-6 тиждень: інтенсивність навантажень та добудова фізичної форми.
	В (Табл. 3) наведені приклади фітнес-тренувань.
	Таблиця 3
	Приклади організації фітнес-програми «Glute Up: 6 тижнів до пружних сідниць»
	Комплекси тренувальних занять*
	Вид діяльності
	Програма 1
	Програма 2
	Програма 3
	Розминка
	Ходька 2 хв. або орбітрек
	2 хв швидка хода або велотренажер
	2 хв стрибки на місці або степпер
	Сідничний міст 2х15
	Відведення ноги у сторону (по 10 на сторону) х2
	Випади з торсом вперед (динамічно) – 2х10
	Кроки в сторону з резиною – 2х12
	Сідничний міст з утриманням – 2х15 сек
	Суперсерія 1
	Присідання з гантелею – 3х12
	Болгарські спліт-присідання – 3х10 на ногу
	Тяга в румунському стилі з гантелями – 3х12
	Сідничний міст на лавці – 3х15
	сідничний місток з ногами на фітболі або лавці – 3х12
	Сідничний міст на одній нозі – 3х10 на ногу
	Суперсерія 2
	Випади назад – 3х10 на ногу
	Мертва тяга з гантелями на прямих ногах – 3х12
	Сідничні відведення в планці– 3х12
	Махи ногою назад в кросовері/стрічці – 3х15
	відведення ноги з гумкою (сидячи або стоячи) – 3х20
	Step-up на підвищення (лавка/сходинка) – 3х12 на ногу
	Фінішер
	Ягодичний міст з утриманням 30 сек + 20 пульсацій – 2 підходи
	Ходьба у сторони з гумкою + 20 присідань пульсаціями – 2 раунди
	30 сек присідань із пульсацією + 10 стрибків – 2 підходи
	Заминка/
	мобільність (5-10 хв)
	Розтяжка грушоподібного м’яза
	Розтяжка задньої поверхні стегна
	Вправа «метелик»
	Вправа «голуб»
	Скручування лежачи (спина + таз)
	Глибокий присід з утриманням
	Легка планка на 30 сек
	Кішка-корова
	Витягування тіла вперед сидячи
	Примітка: * - Кожне тренування чергується між 3-ма варіантами: А, B, C. Їх можна чергувати по днях, приклад: понеділок – А, середа – B, п’ятниця – C
	Основні принципи та зауваження щодо побудови фізичних навантажень у жінок під час виконання фітнес-програми «Glute Up: 6 тижнів до пружних сідниць» пов’язано з:
	• щотижневим ускладненням програми;
	• додаванням одного підходу вправах з 3-го тижня тренувань;
	• зменшенням час відпочинку (з 60 до 30 сек між підходами або серіями);
	• додаванням додаткового інвентарю (резинки або гантелі), якщо раніше було тільки власне вага;
	• у фінальному тижні – сповільнення негативної фази руху (повільніше опускання) [9, с. 209].
	Треба пам’ятати, що при побудові індивідуальної (або групових ) тренувань, що генетичні особливості кожної людини є індивідуальними й саме вони значною мірою визначають форму м’язів. Якщо нам потрібно змінити зовнішній вигляд сідниць, все це залежить від візуального співвідношення талії та ширини таза, а також від будови тазових кісток, які неможливо змінити. Але за рахунок постійних тренувальних навантажень фітнес-тренер може вплинути на: - збільшити м’язову масу (за рахунок силових тренувань);
	- правильне та збалансоване харчування вплине на зменшення кількості підшкірного жиру.
	Так за підсумками дослідження в якому взяли участь (n=10) жінок, віком (30±6 років). Основним завданням було визначити ефективність авторської фітнес-програми «Glute Up: 6 тижнів до пружних сідниць». В (Табл.4) відображені показники за вагами Tanita BC-545N, що можуть вказати вплив фітнес-тренувань за авторською програмою «Glute Up: 6 тижнів до пружних сідниць» на складові організму займаючихся жінок (n=10).
	На думку авторів (О.А. Іванова, Н.В. Орлова, С.В. Крупеня та ін), одне з головних призначень стретчингу, це розвиток гнучкості. Залежно від цілей заняття стретчинг можна використовувати у:
	розминці для підготовки м’язів до майбутньої тренувальної роботи;
	розвиток гнучкості як окреме заняття;
	як релаксуючу процедуру, у заключній частині заняття або включати у відновлювальний період як одне тренувальне заняття.
	Але слід враховувати, що вправи на розтягування і розслаблення не надають тренуючого впливу на серцево-судинну систему, не розвивають силу і, отже, не можуть замінити такі види масової фізичної культури, як ритмічна гімнастика, аеробіка, силові вправи, а також - оздоровчий біг, плавання тощо [14].

