
◊ Фізична культура, спорт та фізична реабілітація в сучасному суспільстві ◊ 

 

 

 
 

22 

Запоріжжя: ТОВ “ЛІПС” ЛТД, 2020. С. 95-97, 135-137. 

7. Наука та освіта в умовах війни: Глухівський національний педагогічний 

університет імені Олександра Довженка»: матеріали звітної науково-

практичної конференції викладачів, докторантів, аспірантів та молодих 

учених, здобувачів вищої та фахової передвищої освіти (розділ вища 

школа); (м. Глухів, 23-24 травня 2023 року), 2023. 60 с. 

 

 

ЗАСТОСУВАННЯ СУЧАСНОГО ФІТНЕС-ОБЛАДНАННЯ  

В ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ АТЛЕТИЧНОЮ ГІМНАСТИКОЮ 

 

Лига Віталій, Кушнір Каріна 

Вінницький державний педагогічний університет  

імені Михайла Коцюбинського 
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застосування засобів атлетичної гімнастики для розвитку силових здібностей. 

Проаналізовано роботи вітчизняних і зарубіжних науковців щодо ефективності 
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Актуальність. Розвиток фізичних якостей, і, зокрема, силових 

здібностей, є одним із ключових завдань сучасної теорії та методики фізичного 

виховання і спорту. Атлетична гімнастика як самостійна дисципліна та 

складова фітнес-культури набуває дедалі більшої популярності серед різних 

категорій населення – від юнацтва до осіб зрілого й похилого віку. Це 

зумовлено широким спектром можливостей для корекції статури, зміцнення 

опорно-рухового апарату, профілактики захворювань і підвищення якості 

життя. 
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На тлі стрімкого технологічного прогресу ринок спортивного обладнання 

зазнав кардинальних змін – з’явилися інноваційні фітнес-тренажери з 

цифровим відстеженням навантаження, функціональні стійки з множинними 

точками кріплення, системи підвісного тренінгу (TRX), смартболи з 

електронним регулюванням маси й інші технологічні рішення. Усе це ставить 

перед фахівцями фізичного виховання нові завдання щодо науково 

обґрунтованого добору та методично грамотного застосування окреслених 

засобів у тренувальному процесі. 

Мета дослідження – обґрунтувати ефективність застосування сучасного 

фітнес-обладнання в процесі занять атлетичною гімнастикою. 

Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети застосовувався 

теоретичний аналіз і синтез наукової літератури. Опрацьовано понад 25 

вітчизняних і зарубіжних наукових публікацій, монографій і навчальних 

посібників за період 2016-2026 рр., що дозволило систематизувати сучасні 

підходи до розвитку силових здібностей засобами атлетичної гімнастики із 

використанням сучасного фітнес обладнання. 

Результати дослідження. Проблема розвитку силових здібностей 

засобами атлетичної гімнастики досліджується як вітчизняними, так і 

зарубіжними науковцями з різних позицій – методологічної, фізіологічної, 

біомеханічної та практико-методичної. 

Серед вітчизняних дослідників вагомий внесок у розробку теоретичних 

засад силової підготовки зробив Н.М. Ковбій [2], який проаналізував 

використання тренажерних пристроїв у системі оздоровчого тренування. 

Дослідження О.В. Хуртенко та С.М. Дмитренко [4] довело, що 

тренувальні програми з використанням «TRX-петель» стрімко набувають 

популярності. Провідні фітнес-клуби активно впроваджують ці пристрої, 

пропонуючи як групові, так і персональні тренування. 

Українські вчені Г.В. Толчєва та В.Г. Саєнко [3] провели масштабне 

дослідження ефективності застосування кросфіт-методики у поєднанні з 

традиційними засобами атлетичної гімнастики. За їхніми даними, 

впровадження функціонального тренінгу в програму силової підготовки 

забезпечує приріст силових показників на 15–28 %, одночасно покращуючи 

показники витривалості та координації.  

У контексті використання новітнього обладнання особливий інтерес 

становлять дослідження С. Караулова та співавторів [1], які вивчали 

ефективність застосування смартболів із електронним регулюванням маси, у 

порівнянні з традиційними гантелями. Результати показали, що можливість 

швидкої зміни обтяження (впродовж 2–3 секунд) дозволяє реалізувати метод 

«дроп-сет» у більш ефективному форматі, що призводить до більшої 

метаболічної відповіді м’язів і прискорення гіпертрофічних адаптацій на 12–17 

% за однакового тренувального часу. 

Серед зарубіжних науковців потрібно насамперед відзначити 

дослідження американських учених, оскільки США є лідером у розробці та 

впровадженні інноваційного фітнес-обладнання. 
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Фундаментальне дослідження Brad Schoenfeld [7] систематизує три 

основних механізми м’язової гіпертрофії: механічна напруга, метаболічний 

стрес і м’язове пошкодження. Автор доводить, що сучасні функціональні 

тренажери з блоковою системою забезпечують оптимальний профіль 

навантаження впродовж усієї амплітуди руху (на відміну від вільних ваг), що 

сприяє більшій механічній напрузі у слабкій фазі руху та підвищує загальний 

обсяг ефективної роботи. 

Дослідження групи вчених університету Флориди під керівництвом James 

Krieger [8] присвячені оптимальному об'єму тренувального навантаження. За 

допомогою мета-аналізу 67 досліджень авторам вдалося встановити, що для 

максимізації гіпертрофії м’язів оптимальним є виконання 10–20 робочих 

підходів на групу м'язів на тиждень. При цьому, застосування TRX-систем і 

нестабільних поверхонь (BOSU) дозволяє залучити до роботи значно більшу 

кількість стабілізуючих м’язів при тому ж зовнішньому навантаженні, що 

підвищує функціональний ефект тренінгу. 

Систематичний огляд Luis Andersen [6] узагальнює результати 43 

досліджень застосування вправ на нестабільній поверхні для розвитку силових і 

стабілізуючих властивостей. Автори встановили, що BOSU-платформи та 

баланс-диски є найефективнішими для розвитку силової витривалості 

корсетних м'язів (приріст 31–45 % за 8 тижнів), однак поступаються 

традиційним методам у розвитку максимальної сили великих м’язових груп. 

Японські дослідники Takashi Abe та ін. [5] вивчали ефективність методу 

BFR (Blood Flow Restriction – обмеження кровообігу) в поєднанні з 

низькоінтенсивним тренінгом на функціональних тренажерах. Їхні результати 

демонструють, що тренування з манжетами BFR при навантаженні лише 20–30 

% від 1ПМ викликають гіпертрофічний відгук, аналогічний традиційному 

тренінгу з навантаженням 70–80 % від 1ПМ. Це відкриває нові можливості для 

реабілітації та тренінгу осіб із обмеженнями опорно-рухового апарату. 

Польські вчені Krzysztof Mackała та Arkadiusz Fostiak [9] досліджували 

вплив тренінгу з ViPR-трубками (Vitality, Performance, Reconditioning) на 

розвиток інтегративної сили. Дослідники встановили, що 8-тижневе тренування 

з ViPR призводить до значущого поліпшення показників функціональної сили 

на 26,4 %, координації міжм’язової взаємодії та покращення спортивної 

результативності у різних видах спорту. 

Висновок. Проведений аналіз вітчизняних і зарубіжних наукових 

публікацій засвідчує, що застосування функціональних тренажерів та іншого 

сучасного фітнес-обладнання є ефективним засобом підвищення рівня фізичної 

підготовленості, покращення функціонального стану організму й 

урізноманітнення тренувального процесу, що сприяє зростанню мотивації до 

систематичних занять фізичною активністю. 
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Анотація. У статті  зауважено, що високий рівень навчального 

навантаження, активне використання цифрових технологій у вільний час і 

недостатня рухова активність несприятливо позначаються на повноцінному 

фізичному та психоемоційному розвитку учнів молодшого шкільного віку. 
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