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ПІДВИЩЕННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ СПОРТСМЕНІВ З ВИКОРИСТАННЯМ ФІТНЕС-
ТЕХНОЛОГІЙ 

 
Анотація. У статті розглядається використання фітнес-технологій для підвищення ефективності 

тренувального процесу спортсменів-бігунів. Метою роботи є аналіз впливу сучасних фітнес-технологій на 
оптимізацію тренувальних програм та підвищення фізичних результатів спортсменів. Стаття ґрунтується на даних, 
зібраних за допомогою різних фітнес-технологій, зокрема: фітнес- (пульс, витрати енергії, кроки, рівень активності); 
пульсометри; GPS-навігатори; мобільні додатки; відеоаналітика та датчики руху. Аналізувався вплив фітнес-
технологій на індивідуалізацію тренувань, моніторинг фізіологічних показників, корекцію техніки виконання вправ, а 
також процеси відновлення. Результати показали, що інтеграція фітнес-технологій дозволяє створювати 
персоналізовані тренувальні плани, що сприяють кращому контролю над навантаженнями та швидшому відновленню. 
Завдяки використанню пристроїв для моніторингу фізіологічних показників, спортсменам вдалося досягти високих 
результатів, знижуючи ризик травм. Розроблені технології сприяли покращенню психологічного стану спортсменів 
через моніторинг прогресу та мотивацію. Визначено, що використання фітнес-технологій є ефективним 
інструментом для підвищення результативності тренувань, оптимізації відновлення та запобігання травмам, що 
відкриває нові можливості для розвитку спортивної підготовки на всіх рівнях 
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Olena Shkola, Olha Makotchenko, Ihor Peleshenko, Dmytro Sychov. INCREASING THE EFFICIENCY OF THE 
TRAINING PROCESS OF ATHLETES USING FITNESS TECHNOLOGIES.  

Annotation. The article examines the use of fitness technologies to improve the effectiveness of the training process of 
athletes-runners. The aim of the work is to analyze the impact of modern fitness technologies on the optimization of training 
programs and the improvement of the physical performance of athletes. The article is based on data collected using various fi tness 
technologies, in particular: fitness trackers for monitoring physiological indicators (heart rate, energy expenditure, steps, activity 
level); heart rate monitors for determining the intensity of the load and recovery; GPS navigators for assessing distance training 
and speed of movement; mobile applications for tracking training results and planning progress; video analytics and motion 
sensors for analyzing the technique of performing exercises. These technologies were used to collect information about athletes, in 
particular about their physiological indicators during training, as well as to assess the effectiveness of recovery between training 
sessions. The study took into account the feedback of coaches and athletes on the impact of technologies on their training 
processes and results. The impact of fitness technologies on individualization of training, monitoring of physiological indicators, 
correction of exercise technique, as well as recovery processes was analyzed. The results show that the integration of fitness 
technologies allows for the creation of personalized training plans that contribute to better control over loads and faster recovery. 
Thanks to the use of devices for monitoring physiological indicators, athletes were able to achieve high results, reducing the risk of 
injuries. In addition, the developed technologies contributed to the improvement of the psychological state of athletes through 
monitoring progress and motivation. It was determined that the use of fitness technologies is an effective tool for increasing training 
efficiency, optimizing recovery and preventing injuries, which opens up new opportunities for the development of sports training at 
all levels. Further research should be aimed at improving these technologies and adapting them to different sports. 

Keywords: athletes, athletics, fitness technologies, training process, exercises. 
 
Постановка проблеми. Тренувальних процес є досить складним процесом та вимагає від тренера всебічний, 

системний підхід до спортсменів. Одним із основ покрашення показників та розвитку людини в цілому є розвиток фізичних 
здібностей.  Всі науковці приходять до висновку, що розвиток фізичних якостей є дуже важливим у процесі 
підготовки легкоатлетів.  

Легка атлетика практично для всіх видів спорту вважається базовою дисципліною. Біг, стрибки – це невід’ємні 
складові частини багатьох фізичних вправ в окремих видах спорту (футбол, баскетбол, волейбол, тощо) [1; 2]. Вони 
використовуються в навчально-тренувальній діяльності з метою розвитку основних фізичних здібностей. Ефективність 
підготовки бігунів на середні дистанції значною мірою залежить від раціонального поєднання і послідовності включення в 
тренування оптимальних засобів і об’єму вправ. Такі вправи повинні наближати специфіку роботи м’язів до умов діяльності 
змагання, для якої необхідне цілеспрямоване поліпшення рухливості опорно-рухового апарату і сили м’язових груп, що 
несуть основне навантаження в бігу. Сучасний спорт і його прогрес повністю залежать від підготовки спортсменів. А це має 
велике значення для досягнення бігунами високих спортивних результатів у їх змагальній діяльності [7; 9].  

Для підвищення ефективності тренувального процесу бігунів на середні дистанції нами було вирішено 
впровадити фітнес-технології Заняття легкоатлетичними вправами в поєднанні з фітнесом мають велике оздоровче, 
виховне, освітнє та прикладне значення, а в умовах сьогодення це є досить актуальним.  

Аналіз літературних джерел. Проблема підготовки бігунів досліджувалась Арефьєв В.Г.; Бермудес Д.В., 
Балашов Д.І.  Кисельов В. О.; Платонов В.М. [1; 3; 8]. У роботах Архіпов О.О.; Кокарев Б.В., Кокарева С.М., Щербій С.А., 
Гурєєва А.М., Черненко О.Є. [2; 4] розкривається теоретико-методичне обґрунтування індивідуалізації у підготовці 
спортсмена. У працях Кучеренко В.М. і Єднака В.Д. та ін. [5] розглядаються деякі аспекти індивідуалізації підготовки бігунів 
на середні дистанції. Проте наявність в навчально-тренувальному процесі невирішених проблем служить причиною 
нестабільних і незадовільних спортивних результатів. Перегляд літератури свідчить про те, що на даний час не має 
досліджень, які б торкалися проблеми вдосконалення підготовки кваліфікованих бігунів на середні дистанції та їх впливу на 
змагальний результатів спортсменів з використанням фітнес-технологій. 

Мета дослідження – узагальнити фітнес-вправи, що сприяють ефективності тренувального процесу спортсменів 
з легкої атлетики.  

Завдання дослідження:  
1. Розглянути сучасні вимоги до виконання фітнес-вправ на силу та рівновагу за даними літературних джерел.  
2. Визначити структуру занять, які будуть використовуватися при подальшому дослідженні для підвищення 

ефективності тренувального процесу спортсменів-бігунів з використанням фітнес-технологій.  
3. Розкрити методичні особливості занять при виконанні фітнес-вправ спортсменами.  
Для досягнення мети були застосовані такі методи дослідження: аналіз літературних джерел, спостереження за 

тренувальними процесами спортсменів з використанням фітнес-технологій, порівняльний аналіз ефективності різних 
технологій для моніторингу фізіологічних параметрів, а також експериментальні методи (використання тренувальних 
гаджетів для оцінки результатів і корекції програм тренувань).  

Виклад основного матеріалу дослідження. Проблема фізичного удосконалення хвилює і приваблює людину 
протягом усього життя. Підвищення досягнень у спорті, у тому числі й у легкій атлетиці, здійснюється за рахунок 
удосконалення динаміки тренувального навантаження, змісту й методів тренування, управління тренувальним процесом; 
використання додаткових засобів тренування й активізації процесів відновлення, а також удосконалення організаційної й 
матеріально-технічної бази навчально-тренувального процесу. Удосконалення динаміки тренувального навантаження 
досягається за рахунок збільшення обсягу тренувальної роботи, підвищення її інтенсивності й загальної кількості 
тренувальних занять і змагань. 
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У легкій атлетиці можна досягнути високих результатів тільки на фундаменті всебічної фізичної підготовленості, в 
склад якої входить загальна і спеціальна фізична підготовка. Розвиток фізичних якостей – найважливіша мета всіх етапів 
підготовки легкоатлетів у кожному виді. Основними якостями є сила, швидкість, витривалість, спритність, гнучкість. Роль 
кожної з цих якостей різна у всіх видах легкої атлетики. 

Легка атлетика – один із основних масових видів спорту – посідає гідне місце в системі фізичного виховання. 
Завдяки своїй різноманітності й загальній доступності вона має велике прикладне значення, входить до програм занять із 
фізичного виховання в закладах освіти. Легкою атлетикою займаються мільйони людей. Різноманітність фізичних вправ, 
точність регулювання навантажень, відносна простота обладнання місць занять роблять легку атлетику масовим видом 
спорту, доступним людям будь-якого віку. Впровадження фітнес-технологій в тренувальний процес легкоатлетів дозволяє 
значно підвищити ефективність підготовки, оптимізуючи навантаження, покращуючи техніку виконання вправ та 
контролюючи процеси відновлення [9; 10; 12].  

Фітнес-технології дають змогу тренерам і спортсменам отримувати точні дані про фізіологічний стан атлета, що 
дозволяє індивідуалізувати тренувальні програми і мінімізувати ризик травм. 

Одним з основних напрямків впровадження фітнес-технологій є моніторинг фізіологічних показників спортсменів. 
Використання пульсометрів, фітнес-трекерів, GPS-навігаторів дозволяє відстежувати пульс, витрати енергії, швидкість, 
дистанцію та інші важливі параметри під час тренувань. Це дає змогу тренерам коригувати навантаження, забезпечуючи 
оптимальний рівень інтенсивності тренувань та уникати перевантажень. 

Ще одним важливим аспектом є індивідуалізація тренувальних програм. Завдяки фітнес-технологіям можна 
розробляти індивідуальні плани для кожного спортсмена, враховуючи його фізіологічні характеристики, рівень 
підготовленості та особливості виду спорту. Таке індивідуальне підходження дозволяє оптимізувати тренування, 
покращити ефективність підготовки та досягти кращих результатів. 

Фітнес-технології також допомагають покращити техніку виконання вправ [11]. За допомогою відеоаналітики та 
датчиків руху можна точно оцінювати техніку бігу, коригувати положення тіла та рухи спортсмена, що знижує ризик травм 
та підвищує результативність. Контроль техніки на основі даних з датчиків дозволяє точно і швидко виявляти помилки в 
русі та виправляти їх у реальному часі. Крім того, технології допомагають оптимізувати процес відновлення. За допомогою 
пристроїв, які відстежують рівень кисню в крові, пульс, а також за допомогою спеціальних додатків для аналізу стану 
спортсмена, можна вчасно визначити, коли спортсмен потребує відпочинку чи корекції навантаження, що прискорює 
процес відновлення та запобігає перенавантаженню. 

Не менш важливим є психологічний аспект. Використання фітнес-додатків, що дозволяють відслідковувати 
прогрес та досягнення, сприяє підвищенню мотивації спортсмена. Зворотний зв’язок у вигляді цифр і графіків допомагає 
спортсменам бачити свої результати, що зміцнює їхній моральний дух і стимулює до подальших досягнень. 

Сучасні вимоги до виконання фітнес-вправ на силу та рівновагу включають кілька важливих аспектів, які 
допомагають досягти оптимальних результатів та зменшити ризик травм: 

1. Правильна техніка виконання вправ.  
2. Прогресивне навантаження.  
3. Різноманітність вправ.  
4. Активне включення стабілізаторів.  
5. Регенерація та відновлення. 
6. Безпека.  
7. Індивідуальний підхід.  
Таким чином, для підвищення ефективності тренувального процесу спортсменів-бігунів з використанням фітнес-

технологій важливо розробити чітку структуру занять. Така структура повинна бути адаптована до конкретних цілей 
тренування, фізичних можливостей спортсменів та сприяти максимально ефективному розвитку силових, аеробних та 
спеціалізованих здібностей бігунів. Нами була розроблена певна програма занять, яка змінювалася кожний місяць. 
Структура одного із занять наступна: 

1. Розминка (10-15 хвилин). Вона є необхідною для підготовки організму до навантажень. Вона допомагає 
підвищити температуру тіла, покращує кровообіг у м’язах, зменшує ризик травм (загальні аеробні вправи: легкий біг, 
стрибки на місці, ходьба на місці, кола руками; динамічні розтягування: махи ногами, підйоми колін, обертання тіла для 
розігріву суглобів; фітнес-технології: використання фітнес-трекерів або смарт-годинників для моніторингу пульсу під час 
розминки). 

2. Основна частина тренування (30-45 хвилин). Це основний блок тренування, в якому спортсмен працює над 
розвитком фізичних якостей, специфічних для бігу. Тут можуть бути використані різноманітні технології, такі як 
пульсометри, GPS-трекери та спеціалізовані додатки для тренувань. 

 Фартлек (інтервальні тренування): чергування швидких і повільних відрізків для покращення витривалості та 
швидкості. 

 Темпові тренування: біг на межі аеробного порогу для розвитку аеробної витривалості. 

 Спеціальні силові вправи: вправи на силу для розвитку м’язів ніг (наприклад, присідання, випади, підйоми на 
платформу), важливі для збільшення потужності бігу. 

 Техніка бігу: тренування, яке включає вправи на покращення техніки бігу (наприклад, біг з фокусом на кроках, 
поставі, використанні рук). 

 Фітнес-технології: використання датчиків для вимірювання каденсу (частоти кроків), темпу, відстані, а також 
пульсу і швидкості для оптимізації тренувань. 



Науковий часопис Українського державного університету імені 
Михайла Драгоманова 

Dragomanov Ukrainian State University  
 

Випуск 1 (186) 2025 
Issue 1(186) 2025 

175 

 

 

3. Заминка - підвищення силових і рівноважних здібностей (10-15 хвилин). Виконуються вправи, які активують 
глибокі м’язи, стабілізатори суглобів, покращують рівновагу та загальну стабільність (планка, стійка на одній нозі, вправи з 
балансувальними м’ячами або іншими нестабільними поверхнями; фітнес-технології: використання спеціальних платформ 
для тренувань на баланс, які можуть вимірювати стабільність і навантаження). 

4. Заключна частина (5-10 хвилин) 

 Спокійний біг або ходьба для поступового зниження інтенсивності навантаження та нормалізації пульсу. 

 Статичні вправи на розтягування: намагання відновити довжину м’язів, поліпшити гнучкість і зменшити м’язові 
напруги після навантажень (розтягування литок, стегон, задньої поверхні стегна). 

 Фітнес-технології: аналіз результатів тренування за допомогою фітнес-гаджетів або додатків для моніторингу 
пульсу, темпу, витрачених калорій. 

5. Регенерація та відновлення (після тренування) 
Для відновлення спортсменам важливо застосовувати різні методи регенерації. 

 Масаж або самомасаж за допомогою валиків або роликів. 

 Крижане обгортання або контрастні душі для зниження запалення та швидкого відновлення. 

 Фітнес-технології: використання фітнес-гаджетів для вимірювання рівня відновлення, моніторинг сну і 
відновлення пульсу. 

Також під час експерименту нами використовувалися технології для моніторингу прогресу: 

 Фітнес-трекери: для відстеження пульсу, темпу, витрачених калорій. 

 GPS-трекери: для точного визначення пройденої відстані та швидкості. 

 Спеціалізовані додатки: для запису і аналізу тренувальних сесій, планування тренувального процесу. 

 Відео-аналіз техніки бігу: для детального вивчення техніки та корекції помилок. 
6. Мотивація та психологічна підготовка. Психологічний аспект є важливим елементом тренувального процесу: 

використання мобільних додатків для створення планів тренувань і відстеження результатів; мотиваційні техніки та 
використання відео для аналізу успіхів спортсмена; підвищення стресостійкості через спеціальні вправи та тренування 
ментальної витривалості. 

При складанні тренувальних програм для забезпечення високої ефективності тренувань та досягнення 
спортивних результатів, а також зменшення ризику травм для спортсменів нами використані наступні методичні 
особливості:  

- індивідуальний підхід є важливим аспектом методики тренувань. Кожен спортсмен має свій рівень фізичної 
підготовленості, тому навантаження та вправи повинні бути адаптовані до його можливостей, щоб уникнути 
перевантаження і травм. Крім того, важливо враховувати цілі тренувань (покращення сили, витривалості, гнучкості, 
техніки) та медичні показання (наявність травм або інших обмежень). 

- контроль техніки виконання вправ. Неправильне виконання може призвести до травм, особливо при силових 
тренуваннях або вправам на баланс. Для кожної вправи необхідно дотримуватися точної техніки, контролюючи положення 
тіла та рухи. Особливо це стосується складних вправ, таких як присідання з вагою або підйоми, де необхідно почати з 
легших варіантів і поступово ускладнювати навантаження. 

- розподіл навантаження є ще однією важливою методичною характеристикою тренувального процесу. Для 
новачків або спортсменів з меншим досвідом навантаження повинні бути помірними, щоб уникнути перевтоми. При 
силових тренуваннях початкове навантаження має бути легким, щоб звикнути до техніки виконання, і тільки потім можна 
поступово збільшувати вагу чи кількість повторів. Прогресивне навантаження також важливе для розвитку витривалості 
або швидкості, при цьому необхідно враховувати час для відновлення між тренуваннями, щоб м’язи мали час відновитися 
після навантаження. 

- тренування повинні бути структуровані та включати кілька етапів: розминку, основну частину та завершення.  
- сучасні фітнес-технології можуть значно полегшити процес тренування. Використання фітнес-трекерів, 

пульсометри, GPS-трекери та смарт-годинників дозволяє тренерам і спортсменам відслідковувати пульс, темп, відстань і 
калорії. Це дозволяє коригувати навантаження і оцінювати ефективність тренувань. Відеоаналіз техніки виконання вправ 
також може допомогти в корекції помилок у русі та досягненні більш високих результатів. 

- після інтенсивних фізичних навантажень необхідно дати організму час для відновлення. Включення методів 
відновлення, таких як масаж, самомасаж, використання роликів або спеціальних апаратів для розслаблення м’язів, 
допомагає швидше відновитися. Також важливо планувати дні відпочинку, щоб запобігти перенавантаженню. 

- психологічна підготовка є важливою частиною тренувального процесу. Спортсменам потрібно підтримувати 
високу мотивацію, ставити чіткі та досяжні цілі. Це може бути пов’язано з підвищенням результатів у певних вправах або 
поліпшенням загальної фізичної форми. Психологічна підготовка допомагає спортсменам справлятися з труднощами, 
зберігати фокус під час тренувань і змагань. Методи візуалізації, самонавіювання і релаксація можуть бути корисними для 
розвитку психологічної стійкості. 

- важливо поєднувати різні типи тренувань для досягнення збалансованих результатів. Це може бути поєднання 
силових і кардіонавантажень, а також функціональних вправ для розвитку м’язів, що працюють під час бігу або інших 
спортивних дисциплін. Змішаний підхід дозволяє розвивати не лише силу та витривалість, а й гнучкість, координацію та 
рівновагу. 

Висновки. Дослідження показало, що використання фітнес-технологій дозволяє створювати індивідуальні 
тренувальні програми спортсменів-бігунів, що враховують рівень його фізичної підготовленості, його особливості та цілі. За 
допомогою сучасних гаджетів можна коригувати навантаження та здійснювати моніторинг прогресу, адаптуючи тренування 
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під конкретні потреби кожного атлета. Технології дають змогу точно вимірювати важливі фізіологічні показники, такі як 
пульс, темп, витрачені калорії та відстань, що дозволяє спортсменам і тренерам оцінювати ефективність тренувань та 
регулювати інтенсивність навантаження. Фітнес-технології, такі як відеоаналітика та датчики для вимірювання техніки 
рухів, допомагають спортсменам правильно виконувати вправи, що значно знижує ризик травм і підвищує результативність 
тренувань та дає можливість точно відстежувати фізичний стан спортсмена і поступово збільшувати навантаження. 
Завдяки фітнес-технологіям спортсмен може відслідковувати свої досягнення, що мотивує до подальшого вдосконалення. 
Технології також допомагають оцінити рівень відновлення після тренувань, що сприяє оптимізації періодів відпочинку. 
Таким чином, фітнес-технології дозволяють тренерам отримувати точну інформацію про ефективність тренувань, що 
допомагає коригувати план тренувань для досягнення найкращих результатів. Це сприяє більш ефективному 
використанню часу та ресурсів, максимізуючи продуктивність спортсменів. 

Перспективи подальших досліджень у сфері підвищення ефективності тренувального процесу спортсменів з 
використанням фітнес-технологій будуть включати інтеграцію штучного інтелекту для адаптації тренувальних програм в 
реальному часі. 
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РОЗВИТОК ВИТРИВАЛОСТІ КУРСАНТІВ  

ВИЩИХ ВІЙСЬКОВИХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ УКРАЇНИ 
 

Постійна участь військовослужбовців у бойових діях по захисту нашої держави насичена виконанням 
різноманітних дій в нелегких умовах та несе небезпеку їх життю. З метою збереження життя військовослужбовців 
велика увага приділяється їх підготовці, особливо фізичній. Фізична підготовка військовослужбовців України завжди є 
предметом досліджень фахівців, особливо курсантів – майбутніх офіцерів. Витривалість відіграє одну з ключових 
ролей в підготовці військовослужбовців в умовах сьогодення для виконання функціональних обов’язків по захисту 
держави під час війни. 

У статті висвітлені проблеми витривалості, як однієї з основних фізичний якостей під час проведення 
навчальних занять фізичної підготовки курсантів вищих військових навчальних закладів України. Вивчено та 
проаналізовано рівень фізичної підготовленості кандидатів до вступу вищих військових навчальних закладів України та 
курсантів першого і другого курсу навчання Академії, внесення пропозицій та змін до рівня показників щодо 
можливостей імплементації до стандартів Збройних силах країн НАТО.  

Виходячи із зазначеного, потрібно посилювати фізичну підготовленість військовослужбовців до виконання їх 
функціональних обов’язків під час службової діяльності витривалістю. 

Ключові слова: військовослужбовці, витривалість, курсанти, професійна готовність, фізична готовність, 
фізична підготовка. 

 
Shlyamar I. Development of endurance of cadets of higher military educational institutions of Ukraine. The 

constant participation of military personnel in combat operations for the protection of our state is saturated with the performance of 
various actions in difficult conditions and carries a danger to their lives. In order to preserve the lives of servicemen, great attention 
is paid to their training, especially physical training. Physical training of military personnel of Ukraine is always the subject of 
research by specialists, especially cadets - future officers.  Endurance plays one of the key roles in the training of military 
personnel in today's conditions for the performance of functional duties to protect the state during war. 

The article highlights the problems of endurance as one of the main physical qualities during physical training classes for 
cadets of higher military educational institutions of Ukraine. The level of physical fitness of candidates for admission to higher 
military educational institutions of Ukraine and cadets of the first and second year of training at the Academy was studied and 
analyzed, suggestions and changes were made to the level of indicators regarding the possibilities of implementation to the 
standards of the Armed Forces of NATO countries. 
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