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Анотація. У статті проаналізовано наукові та методичні дані щодо 

особливостей використання сучасних видів фітнесу. Розкрито сутність 

поняття фітнес-технології та встановлено способи реалізації фітнес-

технологій у процесі підготовки.   

Теоретично та практично обґрунтовано необхідність використання 

фітнесу у підготовці спортсменів різної спеціалізації та кваліфікації, різних 

версток населення. 

Встановлено, що впровадження фітнес-технологій у тренувальний 

процес біатлоністів виявляється у різносторонності впливів на функціональну 

систему, ментальну сферу. Фітнес-технології це ефективний засіб 

профілактики травм та захворювань, які різносторонньо впливають на 

організм, формування здоров’я біатлоністок.   

В ході дослідження виявлено вплив силового фітнесу, функціонального 

фітнесу, стретчингу та пілатесу на показники загальної фізичної 

підготовленості біатлоністок. Виявлено впливи кожного використовуваного 

засобу на ключові для біатлоністок фізичні якості, техніку пересування 

різними способами.  



Ключові слова: фітнес-технології, біатлоністки, силовий фітнес, 

тренувальний процес, технологія, функціональний фітнес. 

Abstract. The article analyzes scientific and methodological data on the 

peculiarities of using modern types of fitness. The essence of the concept of fitness 

technology is revealed and the ways of realization of fitness technologies in the 

process of training are established. 

The necessity of using fitness in the training of athletes of different 

specializations and qualifications, different segments of the population is 

theoretically and practically substantiated. 

It has been established that the introduction of fitness technologies into the 

training process of biathletes is manifested in the diversity of effects on the 

functional system and mental sphere. Fitness technologies are an effective means of 

preventing injuries and diseases that have a multifaceted effect on the body, and 

shaping the health of biathletes. 

The study revealed the influence of strength fitness, functional fitness, 

stretching and Pilates on the indicators of general physical fitness of biathletes. The 

effects of each means used on the key physical qualities for biathletes, the technique 

of movement in different ways were revealed. 

Keywords: fitness technologies, biathletes, strength fitness, training process, 

technology, functional fitness. 

 

Постановка проблеми. Активний розвиток результатів на світових 

спортивних аренах мотивує дослідників та практиків здійснювати пошук 

новітніх засобів та методів підготовки спортсменів, реорганізувати структуру 

системи підготовки, удосконалювати шляхи управлінської діяльності. 

Наразі, дослідники масово обґрунтовують необхідність внесення змін в 

усталені традиційні засоби загальної та спеціальної фізичної підготовки 

спортсменів різного класу. Застарілі тренувальні засоби не здатні забезпечити 

необхідної бази фізичних здібностей. З ростом конкуренції на всесвітній 



спортивній арені, зростає конкуренція тренувальних методик та підходів до 

тренувального процесу.  

Аналіз літературних джерел. Одним із способів урізноманітнення, 

удосконалення та підвищення інтересу до спорту вищих досягнень є фітнес-

технології.    

Досить змістовно обґрунтовані способи реалізації фітнес-технологій у 

підготовці атлетів ігрових та індивідуальних, циклічних та ациклічних, 

складно координаційних видів спорту (І. Соронович, С. Веселкіна 2019; С. 

Васькевич, В. Шкондя. 2020; О. Хуртенко, Л. Хоронжевський, 2018; Д. Ємець, 

Н Кулик, 2021 та ін.) [1, 3, 7, 8 ].  

Багато наукових досліджень присвячено впливу фітнес-технологій на 

показники фізичної підготовленості різних груп населення (О. Юденко, Н. 

Крушинська, 2021; М. Величко, 2015; О. Отравенко, 2020 та ін.) [2, 9, 10]. Ряд 

джерел літератури вказують на необхідність використання фітнес-технологій 

у загальноосвітньому процесі (В. Коваль, В. Хропач, 2021; Т. Жлобо, В. 

Жлобо, Е. Баймер, 2021; Е. Маляр 2018, та ін.) [4-6].  

Науковий аналіз свідчить, що змістовного обґрунтування впливу фітнес-

технологій на показники загальної фізичної та спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменок, які займаються зимовими видами спорту немає. 

Так, як і відсутня інформації, щодо шляхів впровадження даних засобів у 

тренувальний процес біатлоністок, що обумовлює актуальність обраної теми 

дослідження. Тим паче, у науково-методичній літературі недостатньо 

проаналізовано методику проведення тренувальних занять із біатлоністками 

на етапі спеціалізованої базової підготовки. Враховуючи дані аспекти існує 

необхідність дослідити вплив сучасних фітнес-технологій на показники 

підготовленості біатлоністок.        

Мета дослідження – проаналізувати впив сучасних фітнес-технологій 

на показники підготовленості кваліфікованих біатлоністок. 

Виклад основного матеріалу.  Фітнес-технології – сукупність методів, 

прийомів та шляхів реалізації засобів фітнесу сформованих у певний алгоритм 



[2, 8]. Ефективність використання фітнес-технологій у підготовці спортсменів 

полягає у різносторонності впливів, а саме на функціональну систему, 

ментальну сферу, профілактику травм та захворювань, різносторонній 

розвиток організму, формування здоров’я [7].  

Переважаючим та найрозповсюдженішим видом фітнесу є силовий 

фітнес. Спрямованість силового фітнесу передбачає розвиток опорно-

рухового апарату, тренування без пауз та відпочинку, розвитку показників 

сили та фізичної працездатності [6, 9]. Широкого розповсюдження серед 

спортсменів набули вправи з пілатесу, стретчингу та 3-D фітнесу. Так, вправи 

з пілатесу спрямовані на розтягнення та зміцнення м’язів, розвитку гнучкості, 

розвитку координації та балансу. Вправи зі стретчингу та 3-D фітнесу 

збільшують рухливість суглобів, пролонгують працездатність м’язової 

системи, сприяють розвитку сили та гнучкості, зміцнюють зв’язки та 

сухожилля [10]. Також, доволі розповсюдженими є тренування 

функціонального характеру із використанням петель TRX, які мають 

виражений вплив на координаційні здібності, просторові відчуття, силові 

здібності та функціональну підготовленість [1, 4].  

У зимових видах спорту, зокрема у біатлоні, притаманною є робота 

аеробно-анаеробного характеру, м’язова система дівчат пристосована до 

навантажень даної спрямованості [1]. Тому, для активного росту результатів у 

змагальній діяльності та з метою покращити ряд показників підготовленості, 

було впроваджено фітнес-технології у тренувальний процес біатлоністок. 

У дослідженні взяли участь 12 біатлоністок СДЮСШОР з кульової 

стрільби та біатлону м. Київ. Рівень спортивної кваліфікації досліджуваної 

групи біатлоністок ІІ – ІІІ розряд.  

Досягнення високих спортивних результатів у будь-якому виді спорту 

не можливе без розумної організації тренувального процесу основою якої є 

урахування об’єктивних критеріїв підготовленості спортсменів.  



Безперервний ріст спортивних результатів у спортсменів, діяльність 

яких зосереджена на розвитку витривалості та її різновидів потребує 

регулярної зміни вимог до модельних показників підготовленості [3, 5].  

Тренувальна технологія підготовки біатлоністок включала такі види 

фітнес-технологій: стретчинг, пілатес, функціональний фітнес, силовий 

фітнес, 3-D фітнес. Наприклад, використання засобів стретчингу на кожному 

тренувальному занятті було обов’язковим. Щоденні заняття стретчингом, 

навіть у вільний від тренувань час, забезпечують відновлення м’язів та зв’язок 

після фізичного навантаження, або ж навпаки, пришвидшують активізацію 

усіх процесів у м’язах безпосередньо перед початком заняття. Даний погляд 

доведено та перевірено у ході експериментального дослідження (рис. 1). 

 

 

Рис.1. Показники гнучкості за тестом «нахил тулуба вперед з положення 

сидячи»: 1 – показник гнучкості на КЕ; 2 – показник гнучкості на ФЕ. 

 

З рис.1 видно, що показник гнучкості зріс і становить х = 14,22 см, що 

більше на х = 5,18 см за результати на констатувальному етапі експерименту 

(p<0,01). 

Формування високого рівня координаційних здібностей (рис.2) 

біатлоністок відбувалось за допомогою роботі на баланс-платформі, 

використанню засобів 3-Д фітнесу та TRX–петель. Отримані дані, після 

повторного тестування біатлоністок на формувальному етапі експерименту, 
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показали позитивний приріст результатів. Так, спритність у дівчат 

досліджуваної групи зросла на х = 0,4 с і становить х = 10,20 с, що відповідає 

«високому» рівню (p<0,01). 

 

    Рис.2 Показники спритності за тестом «човниковий біг 4х9 м»: 1 – 

показник спритності на КЕ; 2 – показник спритності  на ФЕ. 

 

Використання у тренувальних заняттях функціонального та силового 

фітнесу було необхідним для розвитку показників сили, удосконалення 

координаційних можливостей, які проявляються під час активної роботи у 

пологі незатяжні підйоми або ж на рівнинних ділянках  боротьбі на старті, 

фініші, на ділянках зі відкритим вітром чи під час пересування на снігу різного 

типу.  

Результат повторного тестування сили у тесті «згинання розгинання рук 

в упорі лежачи» показав позитивний статистично достовірний приріст 

результатів, оскільки кількісний показник зріс на х = 7,85 разів і становить х = 

32,43 рази (p<0,01), що також відповідає високому рівню фізичної 

підготовленості (рис.3). 
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Рис.3. Показники сили за тестом «згинання розгинання рук в упорі 

лежачи»: 1 – показник сили на КЕ; 2 – показник сили на ФЕ. 

 

Використання роботи з різноманітними видами обтяженнями, особливо 

динамічна робота з обтяженням еспандерів, робота у парі із набивними 

м’ячами, багато повторна робота у тренажерах із малим обтяженням та т.ін., 

мали істотний вплив на збільшення сили м’язових груп верхніх кінцівок та 

тулуба. 

 

Рис.4. Показники сили за тестом «стрибок у довжину з місця»: 1 – 

показник сили на КЕ; 2 – показник сили на ФЕ. 

 

Вагомим чинником впливу на приріст сили поштовху ногами стали 

засоби фітнесу, а саме силового тренінгу. Розвиток сили ізометричним, 
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концентричним та пліометричним методами повпливав на розвиток вибухової 

сили. Отримані на формувальному етапі експерименту показники зросли і 

становлять  х = 198,12 см, що на х = 16,54 см  (p<0,01) більше попереднього 

(рис.4.15) і відповідають «достатньому» рівню. 

Висновки. Отож, результати повторного тестування показників 

фізичної підготовленості біатлоністок засвідчили позитивний статистично 

достовірний приріст результатів. Отримані дані, дають змогу стверджувати, 

що використання сучасних фітнес-технологій у тренувальному процесу 

спортсменів різної спеціалізації є необхідними для підтримання ряду 

показників та інтересу до продовження спортивної діяльності у спорті вищих 

досягнень.  

Перспектива подальших досліджень полягає у вивченні впливу 

сучасних фітнес-технологій на показники спеціальної фізичної 

підготовленості на етапі спеціалізованої базової підготовки.  
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