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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 65 сторінки, 10 таблиць, 56 літературних джерел.
Мета роботи – оцінити ефективність використання інтерактивної програми Zwift у фізичній підготовці старшокласниць у порівнянні з традиційними методами тренувань. 
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість старшокласниць у процесі занять фізичною культурою та спортом.
Предмет дослідження – вплив інтерактивних фітнес-технологій на розвиток основних фізичних якостей у старшокласниць.
Суб’єкт дослідження – старшокласниці Запорізької гімназії №2 імені Лесі Українки Запорізької міської ради.
Методи дослідження: аналіз та науково-методичної літератури; педагогічний експеримент; педагогічні спостереження; тестування фізичної підготовленості; методи математичної статистики.
Використання Zwift забезпечило значно вищі прирости фізичних показників у порівнянні з традиційною методикою. Аеробна витривалість в експериментальній групі покращилася на 37,1%, у контрольній – лише на 9,2%. Швидкість покращилася на 14,7% в експериментальній групі проти 4,9% у контрольній. Вибухова сила зросла на 36,8% у Zwift-групі, тоді як у контрольній лише на 10,0%. Швидкісна витривалість (човниковий біг 3x10 м): 17,8% приросту у Zwift-групі проти 5,8% у контрольній. Відновлюваність серцево-судинної системи покращилася на 25,7% у Zwift-групі, тоді як у контрольній – лише на 8,6%. 
Отримані дані підтверджують доцільність використання інтерактивних технологій у фізичній підготовці школярів як ефективного методу покращення загальної фізичної готовності, підвищення мотивації до фізичної активності та адаптації до змінних навантажень. 
ДІВЧАТА, СТАРШИЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ІНТЕРАКТИВНІ ФІТНЕС-ТЕХНОЛОГІЇ, ZWIFT,
ABSTRACT
Thesis consists of 65 pages, 10 tables, 56 references.
Objective of the study – to assess the effectiveness of using the interactive Zwift program in the physical training of high school girls compared to traditional training methods.
Object of the study – the physical fitness of high school girls in the process of engaging in physical education and sports.
Subject of the study – the impact of interactive fitness technologies on the development of key physical qualities  in high school girls.
Participants of the study – high school girls at Zaporizhzhia Gymnasium No. 2 named after Lesia Ukrainka of the Zaporizhzhia City Council.
Research methods – analysis of scientific and methodological literature; pedagogical experiment; pedagogical observations; physical fitness testing; methods of mathematical statistics.
The use of Zwift resulted in significantly higher improvements in physical indicators compared to the traditional methodology. Aerobic endurance in the experimental group improved by 37.1%, while in the control group, it increased by only 9.2%. Speed improved by 14.7% in the experimental group compared to 4.9% in the control group. Explosive strength increased by 36.8% in the Zwift group, whereas in the control group, the increase was only 10.0%. Flexibility improved by 76.2% in the experimental group, while in the control group, it increased by 29.0%. Speed endurance (shuttle run 3×10 m) increased by 17.8% in the Zwift group, compared to 5.8% in the control group. Cardiovascular recovery improved by 25.7% in the Zwift group, while in the control group, the improvement was only 8.6%. The obtained data confirm the feasibility of using interactive technologies in the physical training of schoolchildren as an effective method for improving overall physical fitness, increasing motivation for physical activity, and adapting to variable loads.
GIRLS, HIGH SCHOOL AGE, PHYSICAL FITNESS, INTERACTIVE FITNESS TECHNOLOGIES, ZWIFT
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ
	Аеробна витривалість
	
–

	Здатність організму підтримувати фізичну активність за рахунок використання кисню

	Анаеробна витривалість
	–
	Здатність виконувати інтенсивні фізичні вправи без використання кисню

	Вибухова сила
	–
	Здатність м’язів розвивати максимальне зусилля за короткий час

	Динамічне навантаження
	–
	Навантаження, що виникає під час активних рухів

	ЕГ
	–
	Експериментальна група

	Індивідуалізація тренувань
	–
	Адаптація програми занять до потреб і можливостей учасників

	КГ
	–
	Контрольна група

	Молочна кислота
	–
	Продукт метаболізму, що утворюється під час анаеробних навантажень

	Принцип прогресивності
	–
	Поступове збільшення навантажень у тренувальному процесі

	Статичне навантаження
	–
	Навантаження, що виникає при утриманні позиції без руху

	HR (Heart Rate)
	–
	частота серцевих скорочень (ударів на хвилину)

	RPE (Rate of Perceived Exertion)
	–
	суб’єктивний рівень сприйняття навантаження.

	SSC (Stretch-Shortening Cycle)
	–
	цикл розтягування-скорочення м’язів, що забезпечує вибухову силу

	VO₂ max
	–
	Максимальне споживання кисню


ВСТУП

Сучасні підходи до фізичної підготовки активно інтегрують цифрові технології, які дозволяють оптимізувати тренувальний процес, зробити його більш ефективним і мотивуючим. Сучасний тренувальний процес значно відрізняється від традиційних методів завдяки використанню цифрових технологій, що дозволяють оптимізувати навантаження, персоналізувати тренування та підвищувати мотивацію до занять фізичною активністю. Це пояснюється декількома ключовими факторами, які базуються на наукових дослідженнях та реальних тренувальних практиках.
Цифрові технології дозволяють об’єктивно вимірювати фізичні показники спортсменів у режимі реального часу, що сприяє гнучкому налаштуванню індивідуального плану тренувань. Платформи, такі як Zwift, Garmin Connect, Strava та Wahoo SYSTM, використовують алгоритми аналізу рухової активності, що дає змогу визначати ефективність тренувань, прогнозувати адаптаційні зміни та контролювати рівень втоми.
Крім того, дослідження підтверджують, що цифрові платформи дозволяють точніше дозувати навантаження відповідно до фізіологічних можливостей спортсмена, завдяки чому знижується ризик перетренованості та травм, а адаптаційні зміни відбуваються більш ефективно.
Однією з таких інноваційних платформ є Zwift – інтерактивна система, яка поєднує велотренування та бігові сесії у віртуальному середовищі, створюючи ефект змагальності та персоналізованих навантажень. В умовах зниження загального рівня фізичної активності серед молоді впровадження інтерактивних фітнес-технологій є важливим напрямом удосконалення методики тренувань.
Дослідження ефективності інтерактивних тренувальних платформ у порівнянні з традиційними методами є актуальним завданням спортивної науки. Особливий інтерес викликає питання про вплив таких технологій на розвиток аеробної витривалості, швидкісно-силових характеристик, координації та відновлюваності серцево-судинної системи. Аналіз змін фізичних параметрів у старшокласниць, які використовують Zwift, дозволить оцінити доцільність включення таких технологій у систему фізичного виховання та підготовки молоді.
Мета роботи – оцінити ефективність використання інтерактивної програми Zwift у фізичній підготовці старшокласниць у порівнянні з традиційними методами тренувань. 
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість старшокласниць у процесі занять фізичною культурою та спортом.
Предмет дослідження – вплив інтерактивних фітнес-технологій на розвиток основних фізичних якостей (витривалості, швидкості, сили, координації, гнучкості) у старшокласниць.
Суб’єкт дослідження – старшокласниці, які брали участь у педагогічному експерименті та проходили тренувальний процес за різними методиками (традиційною та інтерактивною) Запорізької гімназії №2 імені Лесі Українки Запорізької міської ради.














1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Роль фізичної активності у здоров’ї та розвитку молоді.

Фізична активність є одним із ключових факторів, що визначає рівень здоров'я, фізичного розвитку та психоемоційного стану молоді. Регулярне фізичне навантаження сприяє формуванню міцної опорно-рухової системи, оптимальному функціонуванню серцево-судинної системи, розвитку координаційних здібностей, підвищенню когнітивних функцій та зниженню рівня стресу.
Сучасні наукові дослідження доводять, що молодь, яка регулярно займається спортом, має нижчий ризик розвитку хронічних захворювань, зокрема серцево-судинних патологій, ожиріння, діабету 2-го типу, порушень обміну речовин та опорно-рухового апарату. Фізіологічні механізми цього впливу пов’язані з адаптаційними змінами в серцево-судинній, ендокринній, м’язовій та метаболічній системах.
Регулярні заняття спортом сприяють зміцненню серцевого м’яза, покращенню кровообігу та зниженню ризику гіпертонії та ішемічної хвороби серця. Дослідження Американської кардіологічної асоціації (AHA, 2020) показують, що люди, які регулярно виконують аеробні навантаження протягом ≥150 хвилин на тиждень, мають зниження артеріального тиску на 5-10 мм рт. ст., що суттєво зменшує ризик гіпертонічної хвороби; підвищення ударного об’єму серця, що сприяє більш ефективному транспорту кисню до тканин; зниження рівня холестерину та ліпопротеїдів низької щільності (ЛПНЩ), які є ключовими факторами ризику розвитку атеросклерозу.
Регулярна фізична активність покращує еластичність судин, зменшує ризик тромбозів та запобігає виникненню ішемічної хвороби серця, що пов’язано зі збільшенням вироблення оксиду азоту (NO), який сприяє розширенню судин та покращенню мікроциркуляції.
Ожиріння та метаболічні порушення є глобальною проблемою серед молоді, що пов’язано з низьким рівнем фізичної активності та незбалансованим харчуванням. Всесвітня організація охорони здоров’я (ВООЗ) рекомендує не менше 60 хвилин помірної або високої фізичної активності на день для профілактики зайвої ваги у підлітків.
Фізичні вправи сприяють збільшенню витрат енергії, що допомагає підтримувати оптимальний баланс між споживаними та витраченими калоріями; збільшенню чутливості до інсуліну – регулярне навантаження підвищує експресію транспортерів глюкози (GLUT-4) у м’язових клітинах, що сприяє зниженню рівня глюкози в крові та запобігає розвитку діабету 2-го типу; активації ліполізу (розщеплення жиру), що сприяє зменшенню відсотка жирової тканини та зниженню рівня тригліцеридів у крові.
Дослідження, проведене Гарвардською школою громадського здоров’я (2021), показало, що фізично активні люди мають на 30-40% нижчий ризик розвитку діабету 2-го типу порівняно з тими, хто веде малорухливий спосіб життя.
Регулярні фізичні навантаження покращують метаболічні процеси, прискорюють обмін речовин та сприяють ефективному засвоєнню макро- та мікронутрієнтів. Основні механізми цього впливу включають підвищення рівня основного обміну, що дозволяє організму витрачати більше енергії навіть у стані спокою; посилення анаболічних процесів у м’язах, що сприяє збереженню м’язової маси та покращенню загального складу тіла; регуляцію гормонального фону, включаючи підвищення рівня адреналіну та норадреналіну, які активують процеси жироспалювання та підвищують витривалість. Фізична активність також впливає на мікробіом кишечника, сприяючи збільшенню корисних бактерій, які покращують засвоєння поживних речовин та регулюють енергетичний баланс.
Малорухливий спосіб життя спричиняє зниження м’язової маси, порушення постави, дегенеративні процеси у хребті та суглобах. Зміцненню кісткової тканини завдяки підвищенню активності остеобластів (клітин, що формують кістку), що запобігає остеопорозу та покращує щільність кісток. Підтримці рухливості суглобів через стимуляцію синтезу синовіальної рідини, що зменшує ризик артрозу та дегенеративних змін у хрящовій тканині. Зниженню ризику сколіозу та інших порушень постави завдяки зміцненню м’язового корсета спини.
Дослідження Європейського товариства спортивної медицини (2020) показало, що у підлітків, які регулярно виконують силові вправи та вправи на гнучкість, ризик болю у спині знижується на 50%.
Наукові дослідження підтверджують, що фізично активні молоді люди мають значно нижчий ризик розвитку хронічних захворювань, ніж їхні малорухливі однолітки. Регулярне виконання фізичних вправ сприяє: зниженню ризику серцево-судинних патологій завдяки покращенню роботи серця та судин; профілактиці ожиріння та діабету 2-го типу за рахунок покращення метаболізму глюкози та зниження рівня жирової тканини; оптимізації обміну речовин, що сприяє ефективному використанню енергетичних ресурсів організму; зміцненню опорно-рухового апарату та профілактиці дегенеративних змін у хребті та суглобах.
Таким чином, фізична активність відіграє ключову роль у підтримці здоров’я та профілактиці хронічних захворювань, що підкреслює важливість впровадження інтерактивних фітнес-технологій для залучення молоді до активного способу життя.
Основні позитивні ефекти фізичної активності на організм включають:
· серцево-судинна система: регулярне кардіонавантаження сприяє зниженню частоти серцевих скорочень у спокої, підвищенню ударного об’єму серця, покращенню еластичності судин, що дозволяє організму ефективніше транспортувати кисень та поживні речовини, що знижує ризик гіпертонії та ішемічної хвороби серця. Регулярні фізичні навантаження є ключовим фактором у підтримці оптимальної роботи серцево-судинної системи та профілактиці серцевих захворювань. Основні адаптаційні зміни, що відбуваються в серці та судинах під впливом кардіотренувань, включають зниження частоти серцевих скорочень у спокої, підвищення ударного об’єму серця та покращення еластичності судин. Частота серцевих скорочень у спокої (HRrest) є важливим показником ефективності роботи серцево-судинної системи. У фізично активних осіб спостерігається зниження HRrest до 50-60 ударів на хвилину завдяки таким адаптаційним механізмам: підвищення тонусу парасимпатичної нервової системи, що уповільнює серцевий ритм; збільшення ударного об’єму серця, що дозволяє серцю качати більше крові за одне скорочення, зменшуючи потребу в частих скороченнях; покращення насосної функції серця, що зменшує навантаження на міокард та підвищує економічність роботи серцево-судинної системи.
Ударний об’єм серця (кількість крові, що викидається за одне скорочення) є ключовим показником кардіоадаптації до фізичних навантажень. У фізично активних людей ударний об’єм серця у стані спокою може становити 100-120 мл/удар (у нетренованих – 70-80 мл/удар). Під час фізичного навантаження SV може досягати 150-200 мл/удар, що покращує оксигенацію тканин та сприяє ефективнішому транспорту кисню до м’язів. Підвищення ударного об’єму серця пов’язане з збільшенням порожнин лівого шлуночка, покращенням еластичності серцевого м’яза та посиленням скоротливості міокарда, що дозволяє серцю працювати ефективніше навіть під час підвищених навантажень.
Фізичні навантаження сприяють розширенню артерій та підвищенню їхньої еластичності, що позитивно впливає на регуляцію артеріального тиску.Регулярне виконання аеробних тренувань (біг, велоспорт, плавання, інтервальні навантаження) стимулює вироблення оксиду азоту (NO), який є потужним вазодилататором (розширює судини). Покращена реакція ендотелію (внутрішнього шару судин) забезпечує зниження периферичного судинного опору, що зменшує навантаження на серце. Зниження рівня ліпопротеїнів низької щільності (ЛПНЩ) та тригліцеридів запобігає розвитку атеросклерозу та формуванню холестеринових бляшок у судинах.
Згідно з дослідженнями Європейського товариства кардіології (ESC, 2021), регулярні фізичні вправи знижують ризик розвитку артеріальної гіпертензії на 30-40% за рахунок покращення еластичності судин та оптимізації регуляції кров’яного тиску.
Оптимізація кровообігу сприяє ефективнішому транспортуванню кисню та поживних речовин до органів і тканин, що відбувається завдяки збільшенню капілярної мережі, підвищенню здатності еритроцитів до зв’язування та транспорту кисню, а також покращенню мікроциркуляції. Додатковий ефект полягає у зниженні рівня ліпопротеїнів низької щільності, що запобігає розвитку атеросклерозу та утворенню холестеринових бляшок у судинах.
Фізичні навантаження сприяють змінам у регуляції артеріального тиску, що знижує ризик ішемічної хвороби серця та інсультів. Регулярні аеробні тренування, такі як біг, велоспорт чи плавання, дозволяють серцево-судинній системі працювати в більш економічному режимі, забезпечуючи оптимальну адаптацію до фізичних та психоемоційних навантажень. Таким чином, фізична активність є одним із найефективніших методів профілактики серцево-судинних захворювань та підтримки високого рівня функціональної здатності організму.
· Дихальна система: фізичне навантаження підвищує ЖЄЛ (життєву ємність легень), ефективність газообміну та вентиляційної здатності, що сприяє покращенню насичення тканин киснем та підвищенню витривалості.
Фізичне навантаження сприяє покращенню роботи дихальної системи за рахунок адаптаційних змін, які відбуваються в легенях, дихальних м’язах і механізмах транспорту газів у крові. Одним із ключових показників ефективності функціонування дихальної системи є життєва ємність легень, яка визначає максимальний об’єм повітря, що може бути вдихнутий після глибокого видиху. У фізично активних людей цей показник є вищим, оскільки постійна робота дихальних м’язів призводить до збільшення сили та витривалості діафрагми і міжреберних м’язів. Це дозволяє легше розширювати грудну клітку, забезпечуючи глибше дихання, що сприяє більш ефективному насиченню організму киснем.
Під час фізичних навантажень відбувається покращення газообміну в легенях, що пов’язано зі збільшенням альвеолярної поверхні та розширенням капілярної мережі, що сприяє ефективнішому транспорту кисню в кров і видаленню вуглекислого газу. Регулярна аеробна активність підвищує дифузійну здатність легень, що забезпечує кращий зв’язок кисню з гемоглобіном і покращує насичення крові киснем навіть при високих навантаженнях. Водночас треновані люди мають нижчий вентиляційний еквівалент кисню, що означає більш економічне використання ресурсів організму під час фізичної роботи.
Вентиляційна здатність легень у фізично активних осіб є значно вищою, оскільки під час тренувань відбувається покращення координації дихальних рухів, збільшення частоти та глибини дихання, що сприяє швидшому насиченню крові киснем. Завдяки цьому підвищується ефективність альвеолярної вентиляції, що дозволяє забезпечити рівномірний розподіл повітря в легенях і уникати застійних явищ. У процесі адаптації до навантажень покращується робота діафрагми, що знижує енергетичні витрати на дихання та робить його економічнішим.
Підвищення ефективності дихальної системи сприяє кращому насиченню тканин киснем, що позитивно впливає на витривалість. Завдяки покращеній доставці кисню до м’язів зростає рівень аеробної продуктивності, що дозволяє організму довше підтримувати роботу без накопичення лактату, що також підвищує ефективність роботи серцево-судинної системи, яка стає здатною швидше транспортувати кисень до активних м’язів. Регулярні тренування знижують кисневий борг і покращують відновлення після фізичних навантажень, що дозволяє підтримувати високий рівень фізичної активності протягом тривалого часу.
Фізична активність сприяє комплексним змінам у дихальній системі, які забезпечують покращення її функціональної здатності, підвищення ефективності газообміну та вентиляції легень. Завдяки цьому організм стає здатним краще адаптуватися до фізичних навантажень, що проявляється у зростанні загальної витривалості, покращенні працездатності та ефективності аеробного енергозабезпечення.
· Опорно-руховий апарат: навантаження на м’язи та кісткову тканину сприяє збільшенню щільності кісткової маси, що є важливим фактором профілактики остеопорозу. Регулярне виконання вправ із вагою запобігає дегенеративним процесам у суглобах та покращує гнучкість, силу та рухливість.
Фізичні навантаження мають значний вплив на опорно-руховий апарат, сприяючи зміцненню м’язів, суглобів і кісткової тканини. Регулярна фізична активність стимулює процеси кісткоутворення та підвищує мінеральну щільність кісток, що є важливим фактором профілактики остеопорозу. Це відбувається завдяки механічному впливу на кісткову тканину, який активує остеобласти – клітини, що відповідають за формування нової кісткової структури. У відповідь на навантаження відбувається збільшення мінералізації кісткової тканини, що сприяє підвищенню її міцності та стійкості до навантажень.
Механічна стимуляція під час фізичної активності також активує процеси ремоделювання кісток, що сприяє їхньому зміцненню та адаптації до зростаючих фізичних вимог. У людей, які регулярно займаються спортом, спостерігається вищий рівень кісткової маси, особливо у зонах, що піддаються постійному навантаженню. Означене пояснюється тим, що фізичне навантаження викликає мікроскопічні пошкодження кісткової тканини, які стимулюють її оновлення та укріплення. У дітей та підлітків це сприяє оптимальному розвитку скелету, а у дорослих – запобігає віковій втраті кісткової маси.
Фізична активність також позитивно впливає на структуру суглобів та зв’язок. Рухова діяльність стимулює вироблення синовіальної рідини, яка змащує суглоби та забезпечує їхню нормальну функціональність. Завдяки цьому покращується рухливість суглобів, знижується ризик дегенеративних змін, таких як остеоартроз. Крім того, навантаження сприяє зміцненню зв’язок і сухожиль, що покращує стабільність суглобів та зменшує ризик травм.
Регулярні фізичні навантаження також відіграють важливу роль у підтримці м’язової маси та сили. Навантаження на м’язи сприяє їхньому зростанню та покращенню тонусу, що в свою чергу забезпечує ефективну підтримку кісток і суглобів. Добре розвинена м’язова система зменшує навантаження на кісткову тканину та суглоби, що запобігає передчасному зношенню структур опорно-рухового апарату.
Фізична активність у молодому віці має довгостроковий ефект, оскільки сприяє досягненню максимальної пікової щільності кісткової маси, що є важливим фактором для профілактики остеопорозу у старшому віці. Дослідження показують, що люди, які в молодості вели активний спосіб життя, мають на 10-15 відсотків вищу кісткову масу у порівнянні з малорухливими людьми, що є важливим фактором у запобіганні остеопоротичним переломам, які є серйозною проблемою у літньому віці.
Таким чином, фізична активність є необхідним елементом для підтримки здоров'я опорно-рухового апарату. Вона сприяє зміцненню кісткової тканини, покращенню функціонування суглобів, зв’язок і м’язів, що дозволяє знизити ризик розвитку дегенеративних захворювань та забезпечити довготривалу рухову активність без обмежень.
· Нервова система: фізична активність покращує когнітивні функції, пам’ять, концентрацію уваги та здатність до навчання завдяки підвищенню нейропластичності мозку. Також доведено, що фізичні вправи сприяють виробленню ендорфінів та серотоніну, що зменшує рівень стресу та покращує психоемоційний стан.
Фізична активність має значний вплив на роботу нервової системи, сприяючи покращенню когнітивних функцій, пам’яті, концентрації уваги та здатності до навчання. Означені ефекти пов’язані з механізмами нейропластичності мозку, які активуються у відповідь на фізичні навантаження. Регулярна рухова активність стимулює зростання нейронних зв’язків, покращує кровопостачання мозку та підвищує рівень нейротрофічних факторів, які відповідають за розвиток нервових клітин і передачу імпульсів.
Фізичні вправи сприяють покращенню мозкового кровообігу, що забезпечує більший приплив кисню та поживних речовин до нервових клітин, що сприяє підвищенню їхньої функціональної активності, покращенню швидкості передачі нервових імпульсів та оптимізації роботи когнітивних центрів мозку. Регулярні аеробні навантаження, такі як біг, велоспорт або плавання, стимулюють утворення нових капілярів у мозковій тканині, що покращує оксигенацію нейронів і підвищує їхню витривалість.
Під впливом фізичних навантажень відбувається підвищення рівня нейротрофічного фактора мозку (BDNF), який відіграє ключову роль у процесах нейропластичності. Він сприяє утворенню нових синапсів, зміцненню існуючих нейронних зв’язків і покращенню адаптації мозку до змінних умов навколишнього середовища. Завдяки цьому поліпшуються когнітивні функції, зокрема здатність до навчання, пам’ять і швидкість обробки інформації. Дослідження показують, що у людей, які регулярно займаються фізичною активністю, рівень BDNF є значно вищим, що корелює з покращенням когнітивних показників.
Фізична активність також сприяє виробленню нейромедіаторів, зокрема дофаміну, серотоніну та норадреналіну, які впливають на настрій, рівень мотивації та концентрацію уваги. Підвищення рівня цих речовин сприяє покращенню психоемоційного стану, зниженню рівня стресу та покращенню здатності до концентрації під час виконання інтелектуальних завдань, що пояснює, чому після фізичних вправ людина часто відчуває покращення настрою, підвищення енергії та мотивації до продуктивної діяльності.
Позитивний вплив фізичної активності на нервову систему також проявляється у покращенні когнітивного контролю та регуляції імпульсивної поведінки. Дослідження показують, що регулярні фізичні навантаження сприяють підвищенню активності префронтальної кори, яка відповідає за контроль поведінки, планування та прийняття рішень. Це має особливе значення для підлітків і студентів, які потребують високого рівня концентрації та організованості у навчальному процесі.
Фізична активність позитивно впливає на пам’ять, що пов’язано зі стимуляцією гіпокампу – структури мозку, відповідальної за формування нових спогадів і переробку інформації. Дослідження показують, що у людей, які регулярно виконують аеробні вправи, об’єм гіпокампу є більшим, а когнітивні функції зберігаються на вищому рівні навіть у похилому віці, що є важливим фактором профілактики нейродегенеративних захворювань, таких як хвороба Альцгеймера.
Таким чином, фізична активність відіграє важливу роль у підтримці функціональної активності нервової системи, сприяючи покращенню пам’яті, концентрації уваги, когнітивного контролю та здатності до навчання. Вона активує механізми нейропластичності, покращує кровообіг у мозку та стимулює вироблення нейротрофічних факторів, що позитивно впливає на розумову працездатність та психоемоційний стан.
Окрім фізичних аспектів, активний спосіб життя позитивно впливає на емоційний стан та психічне здоров'я. Дослідження підтверджують, що молодь, яка регулярно займається фізичною активністю, має нижчий рівень тривожності та депресії, демонструє вищий рівень самоконтролю, соціальної взаємодії та стресостійкості.


1.2  Інтерактивні технології у фізичному вихованні

Сучасні фітнес-технології інтегруються з пристроями моніторингу (пульсометри, GPS-датчики, датчики потужності), що дає змогу отримувати точні показники ЧСС (частоти серцевих скорочень), рівня VO₂max (максимального споживання кисню), витрат енергії та ефективності роботи м’язової системи. Такі дані дозволяють створювати індивідуалізовані тренувальні плани, що адаптуються в режимі реального часу, коригуючи інтенсивність, обсяг і тривалість тренувань, що сприяє більш ефективному розвитку аеробної та анаеробної продуктивності, а також вдосконаленню координації та швидкісно-силових характеристик.
Одним із ключових викликів у фізичній підготовці є підтримання високої мотивації до тренувань. Цифрові технології, такі як гейміфікація, змагальний ефект та візуалізація тренувального процесу, дозволяють значно підвищити залученість спортсменів.
Інтерактивні платформи, наприклад Zwift, використовують віртуальні змагання, рейтингові таблиці, індивідуальні завдання, що робить тренувальний процес більш цікавим та динамічним. Дослідження показують, що наявність ігрових елементів у тренуваннях може збільшити рівень залученості до фізичної активності на 30-40%.
Цифрові технології дозволяють автоматизувати збір та аналіз даних про прогрес спортсмена. У порівнянні з традиційними методами ведення тренувального щоденника, використання онлайн-платформ дає змогу зберігати та порівнювати великі масиви даних, що дозволяє тренерам та спортсменам приймати обґрунтовані рішення щодо змін у тренувальному процесі. Наприклад, застосування алгоритмів аналізу навантажень дозволяє визначати, наскільки ефективним є певний тип тренування, і своєчасно коригувати програму підготовки, що підвищує її результативність.
Цифрові технології дозволяють оптимізувати адаптаційні механізми завдяки більш точному регулюванню інтенсивності тренувань та індивідуальному підбору навантажень, що сприяє покращенню аеробної продуктивності та рівня VO₂ max завдяки контролюваним кардіонавантаженням; зростанню швидкісно-силових характеристик через варіативність тренувальних стимулів; підвищенню координаційних здібностей завдяки візуальним та сенсорним зворотним зв’язкам; покращенню м’язової витривалості за рахунок можливості більш ефективного використання енергетичних ресурсів.
Таким чином, інтеграція цифрових технологій у фізичну підготовку дозволяє зробити тренувальний процес більш науково обґрунтованим, ефективним та мотивуючим. Використання інтерактивних платформ надає можливість персоналізувати тренувальні програми, забезпечити контроль фізіологічних показників та підвищити залученість спортсменів, що суттєво покращує кінцеві результати підготовки.
З огляду на це, застосування цифрових технологій у тренувальному процесі не лише покращує фізичну форму спортсменів, а й сприяє розвитку довготривалої мотивації до занять фізичною активністю, що має важливе значення для загального здоров'я та спортивних досягнень.

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – оцінити ефективність використання інтерактивної програми Zwift у фізичній підготовці старшокласниць у порівнянні з традиційними методами тренувань.
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
1. Аналіз науково-методичної літератури щодо впливу фізичної активності на рівень фізичної підготовленості молоді, зокрема із застосуванням інтерактивних тренувальних технологій. 
2. Розробка та впровадження методики експериментальних тренувань, яка включає використання інтерактивної платформи для розвитку фізичних якостей учасниць експериментальної групи. 
3. Оцінка впливу авторської програми, що спрямована на удосконалення фізичної підготовленості старшокласниць.


2.2 Методи дослідження

Для проведення дослідження щодо ефективності використання програми Zwift у фізичній підготовці старшокласниць були застосовані наступні наукові методи:
1. Аналіз та узагальнення наукової літератури
Проведено вивчення сучасних наукових джерел щодо фізіологічних механізмів впливу аеробних, інтервальних та інтерактивних тренувань на розвиток фізичних якостей. Це дозволило сформувати теоретичну основу дослідження, визначити ключові критерії оцінки та обґрунтувати використання платформи Zwift.
2. Метод педагогічного експерименту
З метою оцінки впливу програми Zwift було організовано педагогічний експеримент, який тривав протягом визначеного періоду (наприклад, 8 місяців). Досліджувані були розподілені на експериментальну (тренування із застосуванням Zwift) та контрольну (традиційна методика) групи, що дозволило визначити ефективність застосування інноваційних технологій у порівнянні з класичними підходами.
3. Методи педагогічного тестування
Для аналізу ефективності використання платформи Zwift необхідно протестувати аеробні, анаеробні, силові, координаційні та гнучкісні здібності.
1. Тест Купера (біг 12 хвилин) дозволяє оцінити аеробну витривалість та рівень кисневого обміну в організмі. Вимірюється дистанція, яку учасниця пробігає за 12 хвилин.
2. Спринт 30 метрів визначає максимальну швидкість та стартове прискорення. Учасниці пробігають дистанцію 30 метрів на максимальній швидкості, а результат фіксується у секундах.
3. Стрибок у довжину з місця дозволяє оцінити вибухову силу нижніх кінцівок, яка важлива для швидкісно-силових рухів. Вимірюється довжина стрибка в сантиметрах.
4. Тест "нахил вперед з положення сидячи" визначає гнучкість хребта та підколінних сухожиль. Виконується нахил вперед, фіксується досягнута відстань у сантиметрах.
5. оцінює швидкість зміни напрямку та координацію. Учасниці пробігають 10-метрову дистанцію три рази з розворотами, а час фіксується у секундах.
6. Гарвардський степ-тест визначає здатність серцево-судинної системи до відновлення після навантаження. Учасниця виконує 5-хвилинне піднімання на степ-платформу (30 см), після чого вимірюється пульс у період відновлення.
4. Метод математичної статистики
Зібрані результати тестування оброблялися за допомогою методів математичної статистики. Було розраховано середні значення показників у контрольній та експериментальній групах, визначено абсолютні та відносні прирости, а також порівняно ефективність обох методик. Використання t-критерію Стьюдента дозволило оцінити статистичну значущість змін та зробити висновки про ефективність використання платформи Zwift.
5. Метод порівняльного аналізу
На основі отриманих результатів було здійснено порівняння динаміки змін у контрольній та експериментальній групах. Враховувалися різниця в приростах, відмінності у темпах покращення фізичних показників, що дозволило дати якісну оцінку ефективності інтерактивного тренувального методу.
6. Метод фізіологічного аналізу
Проведено фізіологічний аналіз отриманих даних, що дозволило пояснити механізми змін у фізичних показниках учасниць, розглянути роль нейром’язових, кардіореспіраторних та енергетичних адаптацій у процесі тренувань.
Застосування комплексу методів дослідження дозволило об’єктивно оцінити ефективність програми Zwift, виявити її вплив на розвиток фізичних якостей та підтвердити переваги інтерактивних тренувальних технологій у підготовці старшокласниць.

2.3 Організація дослідження

Нами було сформовано дві групи учасниць, які мали схожий початковий рівень фізичної підготовленості, що забезпечило об'єктивність оцінки впливу програми Zwift.
Експериментальна група займалася за інтерактивною методикою, що передбачала використання Zwift, платформи для віртуальних вело- та бігових тренувань. Тренування включали адаптивні кардіо-навантаження, зміну інтенсивності у режимі реального часу, змагальні елементи та індивідуалізований підхід до розвитку фізичних якостей.
Контрольна група займалася за традиційною методикою, яка включала стандартні фізичні вправи, спрямовані на розвиток витривалості, сили та швидкості, без використання інтерактивних технологій.
Дослідження тривало 8 місяців, упродовж яких учасниці обох груп виконували заплановані тренувальні програми. До та після експерименту було проведено тестування фізичних показників, що дозволило порівняти динаміку змін та оцінити ефективність інтерактивного підходу до фізичної підготовки.
Всі результати піддалися статистичній обробці, що дало змогу об’єктивно визначити вплив інтерактивних технологій на розвиток фізичних якостей старшокласниць.
Zwift – це інтерактивна фітнес-платформа, яка поєднує в собі реальний фізичний рух і віртуальні локації. Вона спочатку була створена для велотренажерів, але зараз підтримує і бігові доріжки. По суті, це гра, де ти рухаєшся по віртуальному світу, тренуючись у реальному житті.
Для велотренувань використовується "розумний" велостанок або звичайний велотренажер з датчиками швидкості та каденсу. Для бігу можна використовувати бігову доріжку або навіть звичайний біговий датчик на взутті (наприклад, Zwift RunPod).
Тренажер підключається до програми Zwift через Bluetooth або ANT+.
На екрані телефону, планшета або телевізора відображається твій аватар, який рухається залежно від твоєї фізичної активності.
Zwift пропонує віртуальні маршрути з реальними ландшафтами (Альпи, Лондон, Нью-Йорк тощо). Відчуття реальності підсилюється: під час підйомів опір тренажера збільшується, а на спусках – зменшується.
Є групові заїзди, де можна змагатися з друзями або навіть з професійними старшокласницями. Можна проходити квести, місії, заробляти нагороди та відстежувати прогрес.
Zwift синхронізується з фітнес-трекерами (Garmin, Apple Watch, Strava) і показує дані про пульс, швидкість, калорії та витривалість.
Приваблівість Zwift для фізичної підготовки старшокласниць полягає в тому, що:
✅ Робить кардіотренування цікавими — вело- та бігові сесії не здаються нудними, бо це як комп’ютерна гра.
✅ Мотивує — можна змагатися з друзями, а ще є вбудовані тренування, які допомагають розвивати витривалість.
✅ Підходить для різного рівня підготовки — програма автоматично адаптує навантаження.
✅ Безпечно — особливо для тих, хто не любить бігати на вулиці або не має можливості тренуватися у залі.
✅ Допомагає контролювати прогрес — бачиш свій результат, що стимулює до подальших тренувань.
Існують альтернативи Zwift для інтерактивних тренувань:
· Rouvy – схоже на Zwift, але з реальними відеомаршрутами.
· Peloton App – підходить для тренувань вдома, є вело-, бігові та силові програми.
· Supernatural VR – для любителів віртуальної реальності, поєднує фітнес із геймінгом.
Інтерактивні тренажери типу Zwift — це ідеальний варіант для фізичної підготовки старшокласниць, адже вони перетворюють нудні тренування на веселу гру. Адже це технологічний, безпечний і ефективний спосіб підтримувати форму, розвивати витривалість і навіть соціалізуватися через спортивні змагання в онлайні. 
Організація дослідження спрямована на вивчення впливу розробленої авторської програми тренування, що подана у таблицях 2.1- 2.6.
Таблиця 2.1
План інтерактивних тренувань у Zwift на 8 місяців для експериментальної групи
	Місяць
	Основна мета
	Тип тренування
	Основні вправи
	К-сть тренувань на тиждень
	Додаткові активності

	1-й місяць
	Адаптація до тренажера та віртуальних тренувань
	Легкі вело- та бігові сесії у Zwift, знайомство з інтерфейсом
	Легка їзда 20-30 хв, ходьба 10 хв, розтяжка
	3
	Йога, дихальні вправи

	2-й місяць
	Покращення витривалості через кардіотренування
	Збільшення тривалості бігу та вело-заїздів
	Біг 30-40 хв, велозаїзд 45 хв, стретчинг
	4
	Розтяжка, йога

	3-й місяць
	Додавання інтервальних тренувань
	Інтервальні тренування для розвитку аеробної витривалості
	Інтервали: 1 хв швидкий біг / 2 хв легкий темп (повтор 6-8 разів)
	4
	Силові вправи з власною вагою

	4-й місяць
	Робота над силою та швидкістю
	Силові тренування у поєднанні з кардіо (підйоми в Zwift)
	Вело-підйоми, пліометрія: випади, стрибки
	5
	Пліометрія, функціональні тренування

	5-й місяць
	Збільшення навантаження та ігрові елементи
	Змагання з друзями, проходження місій
	Групові велозаїзди, ігрові місії, біг 5 км
	5
	Групові активності, плавання

	6-й місяць
	Підготовка до віртуального змагання
	Підготовка до контрольного забігу/заїзду
	Моделювання змагання (біг 8-10 км, вело 1 год)
	5
	Легка йога, відновлення

	7-й місяць
	Підвищення інтенсивності та витривалості
	Робота на максимальному навантаженні
	Швидкісні інтервали, максимальні навантаження
	6
	Спринти, координаційні вправи

	8-й місяць
	Заключна оцінка результатів та підтримка форми
	Фіксація досягнень, підтримка рівня фізичної    підготовленості
	Контрольні тести, аналіз прогресу, відновлення
	4
	Легка активність, контроль форми





Таблиця 2.2
Детальний план йоги та дихальних вправ програми занять для експериментальної групи
	Місяць
	Основна
 мета
	Вправи
 (йога)
	Вправи (дихання)
	Тривалість (хв)
	К-сть повторень
	Час відпочинку між серіями (хв)

	1-й місяць
	Адаптація до тренувань
	Сукхасана (позa комфорту), Баласана
 (поза дитини), Марджаріасана (кішка-корова)
	Дихання животом (3-5 хв), повне йогічне дихання (5 хв)
	30
	1-2
	2.0

	2-й місяць
	Покращення гнучкості та дихання
	Врикшасана (поза дерева), Бхуджангасана (кобра), Уттанасана (нахил вперед)
	Капалабхаті (очищаюче дихання, 3 хв), Наді Шодхана (альтернативне дихання, 5 хв)
	35
	2-3
	2.0

	3-й місяць
	Зміцнення м’язів та витривалості
	Адхо Мукха Шванасана (собака мордою вниз), Віпаріта Карані (берізка), Вірасана (герой)
	Бхастріка (ковальське дихання, 3 хв), Удджайі (шепочуче дихання, 5 хв)
	40
	3-4
	1.5

	4-й місяць
	Підготовка до інтенсивного навантаження
	Паріврітта Тріконасана (перевернутий трикутник), Уткатасана (стілець), Прасаріта Падоттанасана (широкий нахил)
	Брамарі (джміль, 5 хв), Симхасана (левине дихання, 3 хв)
	45
	3-5
	1.5

	5-й місяць
	Збалансоване поєднання сили та розслаблення
	Арда Матсієндрасана (скрутка), Навасана (човен), Урдхва Дханурасана (місток)
	Сур'я Бхедана (праве ніздреве дихання, 5 хв), Чандра Бхедана (ліве ніздреве дихання, 5 хв)
	50
	4-6
	1.0

	6-й місяць
	Оптимізація дихальної функції
	Шалабхасана (саранча), Сету Бандхасана (півмостик), Хануманасана (шпагат)
	Агамбарі (затримка дихання, 5 хв), Самаврітті (рівномірне дихання, 5 хв)
	55
	5-7
	1.0

	7-й місяць
	Максимальна концентрація та стабільність
	Гомукхасана (корова), Гарудасана (орел), Баддха Конасана (метелик)
	Вішуддха дихання (очищення горлового центру, 5 хв), Мула Бандха дихання (3 хв)
	60
	6-8
	0.5

	8-й місяць
	Відновлення та підтримка форми
	Шавасана (повне розслаблення), Нідра-йога (глибоке розслаблення)
	Глибоке розслаблююче дихання, медитація на дихання (10 хв)
	50
	4-6
	2.0



Таблиця 2.2 містить детальний план занять йогою та дихальними вправами, розрахований на 8 місяців. Основна мета – основна ціль кожного етапу тренувань (наприклад, адаптація до тренувань, покращення гнучкості, зміцнення м’язів, розслаблення).
1. Вправи (йога) – конкретні пози (асани), що виконуються на кожному етапі, наприклад: Сукхасана (поза комфорту); Баласана (поза дитини); Врикшасана (поза дерева); Адхо Мукха Шванасана (собака мордою вниз); Уткатасана (стілець); Шавасана (повне розслаблення)
2. Вправи (дихання) – різні техніки пранаями: Капалабхаті (очищаюче дихання); Наді Шодхана (альтернативне дихання); Бхастріка (ковальське дихання); Брамарі (джміль); глибоке розслаблююче дихання.
Тривалість (хв) – загальний час тренування йоги та дихальних вправ (від 30 до 60 хв). Кількість повторень – скільки разів виконуються кожні вправи (наприклад, 1-2 рази на початковому етапі, 6-8 разів на просунутому рівні). Кількість серій – скільки повних циклів вправ виконується за заняття (від 2 до 5).Час відпочинку між серіями (хв) – паузи між підходами (від 2 до 0,5 хв, залежно від складності етапу).
Перші 2 місяці – м’яка адаптація з фокусом на дихальні техніки та базові асани. Середина курсу (3-6 місяці) – активне збільшення навантаження, включення складніших поз. Останні місяці (7-8) – стабілізація навичок, робота на витривалість та контроль дихання.
Детальний план силових вправ з власною вагою програми занять для експериментальної групи (табл. 2.3). Вона дозволяє поступово підвищувати рівень фізичної підготовки, починаючи з базових вправ і закінчуючи складними комбінаціями для розвитку сили, витривалості та координації. 
Таблиця 2.3
Детальний план силових вправ з власною вагою програми занять для експериментальної групи
	Місяць
	Основна мета
	Вправи 
	Тривалість (хв)
	Кількість повторень
	Кількість серій
	Час відпочинку (хв)

	1-й місяць
	Адаптація до силових вправ
	Присідання, віджимання, планка
	30
	8-12
	3
	2.0

	2-й місяць
	Покращення м’язової витривалості
	Випади, віджимання на трицепс, місток
	35
	10-15
	3
	2.0

	3-й місяць
	Збільшення сили та стабільності
	Берпі, підтягування, віджимання на кулаках
	40
	12-18
	4
	1.5

	4-й місяць
	Розвиток вибухової сили
	Стрибкові випади, вибухові віджимання, стійка на руках
	45
	15-20
	4
	1.5

	5-й місяць
	Поєднання витривалості та сили
	Пістолетні присідання, алмазні віджимання, стійка на ліктях
	50
	18-22
	5
	1.0

	6-й місяць
	Максимальне навантаження та функціональна сила
	Динамічні планки, застрибування на платформу, глибокі присідання
	55
	20-25
	5
	1.0

	7-й місяць
	Оптимізація силових показників
	Підтягування з різними хватами, віджимання з упором на одну руку, 
	60
	25-30
	6
	0.5

	8-й місяць
	Заключна оцінка та підтримка форми
	Контрольний тест: максимальна кількість присідань, підтягувань
	50
	15-20
	4
	2.0



На початковому етапі це адаптація до навантажень, потім поступове покращення м’язової витривалості та сили, у середині програми йде розвиток вибухової сили та витривалості, а в заключні місяці – оптимізація силових показників і підтримка форми. У перші місяці тренування включають присідання, віджимання та планку, які допомагають підготувати м’язи до майбутніх навантажень. Далі додаються більш складні рухи, такі як берпі, підтягування та вибухові віджимання. У середніх місяцях тренування включають елементи функціональної підготовки, наприклад, стрибкові випади, вибухові рухи та балансувальні пози. В останні два місяці з’являються вправи на максимальне навантаження, такі як підтягування різними хватами, віджимання на одній руці та контрольний тест для оцінки результатів.
На перших етапах це від восьми до дванадцяти разів, поступово навантаження зростає, і на фінальних етапах досягає двадцяти п’яти або навіть тридцяти повторень. В перші місяці це три серії, у середніх місяцях навантаження зростає до п’яти або шести. На початкових етапах паузи між підходами становлять дві хвилини, у міру підвищення навантаження вони скорочуються до однієї хвилини або навіть до тридцяти секунд.
Даний план тренувань розроблений для поступового розвитку вибухової сили, швидкісно-силових якостей, координації та функціональної витривалості (табл. 2.4). Поєднання пліометричних та функціональних вправ сприяє не лише покращенню м’язової продуктивності, але й активізації нейром’язового контролю, що є критично важливим для високошвидкісних рухів у спорті та повсякденній діяльності.
Пліометрія базується на циклі розтягування-скорочення м’яза (Stretch-Shortening Cycle, SSC), який включає три фази:
1. Ексцентрична фаза – м’яз розтягується під впливом сили (наприклад, під час приземлення після стрибка).
2. Амортизаційна (ізометрична) фаза – короткочасна пауза, коли енергія зберігається в еластичних елементах м’язів та сухожиль.
3. Концентрична фаза – швидке скорочення м’яза, яке дозволяє здійснити вибуховий рух (наприклад, підйом після стрибка).
Функціональні тренування спрямовані на зміцнення стабілізуючих м’язів, розвиток пропріоцепції та покращення координації рухів, що сприяє зниженню ризику травм та підвищенню ефективності рухової активності.
Таблиця 2.4
Детальний план пліометричних і функціональних тренувань програми занять для експериментальної групи
	Місяць
	Основна мета
	Вправи (пліометрія)
	Вправи (функц. тренування)
	Тр-сть (хв)
	К-сть повторень
	К-сть серій
	Час відпочинку між серіями (хв)

	1-й місяць
	Адаптація
 до вибухових навантажень
	Стрибки на місці, стрибки на платформу, випади зі стрибком
	Планка, випади, присідання
	30
	8-12
	3
	2.0

	2-й місяць
	Покращення сили ніг і координації
	Бокові стрибки, стрибки у глибину, стрибки на одній нозі
	Берпі, підтягування, стрибкові випади
	35
	10-15
	3
	2.0

	3-й місяць
	Розвиток вибухової сили
	Спринти, подвійні стрибки, пліометричні віджимання
	Динамічні планки, віджимання з підскоком, утримання стійки
	40
	12-18
	4
	1.5

	4-й місяць
	Комбінація швидкісних та силових вправ
	Застрибування на тумбу, стрибкові присідання, швидкі зміни напрямку
	Біг з колінами вгору, робота з медболом, стрибки через бар’єри
	45
	15-20
	4
	1.5

	5-й місяць
	Збільшення витривалості м’язів
	Комбіновані стрибки, швидкі ривки, швидкісний біг
	Силові комплекси, кардіо-комбінації, рухливі вправи
	50
	18-22
	5
	1.0

	6-й місяць
	Оптимізація реактивної сили
	Високі стрибки з глибини, швидкісний біг з опором, вибухові рухи
	Функціональні рухи зі штангою або гантелями, зміна темпу
	55
	20-25
	5
	1.0

	7-й місяць
	Максимальна потужність у русі
	Стрибки з обтяженням, швидкісний біг із перемиканням фаз
	Вправи на нестійких поверхнях, балансувальні рухи
	60
	25-30
	6
	0.5

	8-й місяць
	Заключна оцінка та підтримка форми
	Контрольний тест: максимальна кількість вибухових рухів за 30 секунд
	Тест на витривалість та координацію
	50
	15-20
	4
	2.0


	Кожен місяць має чітку мету, що відповідає принципу прогресивного навантаження. На початкових етапах програма спрямована на адаптацію до вибухових рухів (підготовка нервово-м’язової системи до навантажень), а в подальших місяцях – на збільшення інтенсивності, потужності та витривалості.
Пліометричні вправи активують м’язові веретена та сухожильний орган Гольджі, що покращує ефективність рефлекторних реакцій та координацію між моторними одиницями. Наприклад: стрибки на платформу та бокові стрибки розвивають силу розгиначів нижніх кінцівок та механізми амортизації; пліометричні віджимання активують швидкі м’язові волокна (Type IIx), що сприяє розвитку вибухової сили верхнього плечового поясу; застрибування на тумбу тренують стабілізатори колінного та гомілковостопного суглоба, що зменшує ризик травм; функціональні вправи сприяють укріпленню м’язів-стабілізаторів, що зменшує дисбаланс між антагоністами та агоністами, а також підвищує кінематичний контроль рухів; планки, утримання стійки, балансувальні вправи зміцнюють м’язи кора (глибокі м’язи живота, поперековий відділ, таз), що покращує центральну стабільність тіла; робота з медболом та вправи зі штангою допомагає розвинути функціональну силу, необхідну для багатосуглобових рухів у спорті та повсякденній діяльності; функціональні рухи на нестійких поверхнях активують пропріоцептивну систему, що сприяє розвитку рівноваги та контролю положення тіла.
Початкові етапи (1-2 місяці): менша кількість серій (3) та тривалість 30-35 хвилин для підготовки нервово-м’язової системи. Середина циклу (3-6 місяці): прогресія у кількості повторень (від 12 до 22) та серій (до 5), щоб оптимізувати силові та вибухові показники. Фінальні місяці (7-8): високий рівень інтенсивності, мінімальний час відпочинку (30-60 секунд), що сприяє поліпшенню швидкісної витривалості. Програма поєднує пліометричні та функціональні вправи, що дозволяє розвинути швидкісно-силові характеристики, координацію та стабільність рухів (табл.2.4). Завдяки нейром’язовій адаптації, підвищується ефективність циклу розтягування-скорочення м’язів, що дозволяє досягти оптимальної вибухової потужності та зменшити ризик травм.
Даний план тренувань (табл.2.5) розроблений для поєднання групових фізичних активностей та плавання, що сприяє розвитку командної взаємодії, аеробної витривалості, координації рухів та загальної фізичної підготовки.
Групові активності допомагають покращити соціальну взаємодію, зміцнити м’язову систему, а також підвищити мотивацію до занять спортом. Плавання, у свою чергу, сприяє розвитку кардіореспіраторної системи, покращенню дихальної функції та зміцненню м’язів всього тіла без зайвого навантаження на суглоби.
Групові вправи виконують кілька важливих функцій у підготовці старшокласниць: розвиток аеробної витривалості: командні ігри та забіги сприяють покращенню кисневого забезпечення організму, зміцненню серцево-судинної системи та підвищенню загальної працездатності; покращення координації та спритності: інтерактивні змагання змушують дівчат швидко реагувати на дії партнерів та правильно орієнтуватися у просторі; розвиток вибухової сили та швидкісних характеристик: командний біг, естафети та рухливі ігри покращують потужність м’язових скорочень та підвищують швидкість рухів.
Плавання є універсальним засобом фізичної підготовки, що забезпечує: зміцнення серцево-судинної системи: ритмічні рухи у воді покращують циркуляцію крові та нормалізують артеріальний тиск; розвиток м’язової витривалості: завдяки опору води, м’язи працюють активніше, що сприяє їх гармонійному зміцненню та розвитку; нормування правильного дихального патерну: вправи на затримку дихання та його регулювання сприяють розвитку дихальної системи та підвищенню об'єму легень; безпечне тренування для суглобів: у водному середовищі відсутнє ударне навантаження на опорно-руховий апарат, що робить плавання ідеальним для відновлення після навантажень.
Таблиця 2.5
Детальний план групових активностей, плавання програми занять для експериментальної групи
	Місяць
	Основна мета
	Групові активності
	Плавання
	Тривалість (хв)
	К-сть повторень
	К-сть серій
	Час відпочинку між серіями (хв)

	1-й місяць
	Адаптація до групових навантажень та водного середовища
	Естафетні забіги, командні ігри (футбол, волейбол)
	Плавання у спокійному темпі, вправи на дихання
	40
	5-8
	3
	2.0

	2-й місяць
	Покращення аеробної витривалості та командної взаємодії
	Парні вправи, інтерактивні змагання, командний біг
	Кроль 50 м, спринтерське плавання, навички утримання дихання
	45
	8-10
	3
	2.0

	3-й місяць
	Розвиток швидкісних та силових якостей у воді
	Ігри на координацію, швидкі командні переміщення
	Плавання на спині 100 м, батерфляй 25 м, старти та повороти
	50
	10-12
	4
	1.5

	4-й місяць
	Комбінація командних ігор та плавальних навантажень
	Командні кросові забіги, змішані естафети
	Інтервальне плавання 4x50 м, тривалі запливи
	55
	12-15
	4
	1.5

	5-й місяць
	Збільшення витривалості та тактичного мислення
	Тактичні ігри, розподіл ролей у групі
	Плавання з опором, технічні вправи, пересування під водою
	60
	15-18
	5
	1.0

	6-й місяць
	Оптимізація техніки плавання та групових взаємодій
	Групові змагання з витривалості, командні вправи на силу
	Силове плавання з аксесуарами, плавання на максимальній швидкості
	65
	18-20
	5
	1.0

	7-й місяць
	Максимальна інтенсивність навантажень
	Швидкісний біг у команді, моделювання ігрових ситуацій
	Комбіновані плавальні техніки, витривалісні тренування
	70
	20-25
	6
	0.5

	8-й місяць
	Заключна оцінка та підтримка форми
	Фінальний тест: командне проходження перешкод, стратегічна гра
	Контрольний тест: 400 м вільним стилем на швидкість
	60
	15-20
	4
	2.0


Програма розрахована на вісім місяців, де кожен етап має свою ключову ціль: перші 2 місяці – адаптація до групових активностей та водного середовища; 3-5 місяці – покращення аеробних здібностей, розвиток вибухової сили та витривалості; 6-8 місяці – досягнення максимальних фізичних характеристик, вдосконалення техніки та стратегічного мислення.
Кожен місяць містить різні вправи та ігри, що розвивають фізичні, координаційні та когнітивні здібності: естафетні забіги сприяють покращенню швидкісної витривалості; командні ігри (футбол, волейбол, баскетбол) підвищують рівень швидкісно-силових якостей та тактичного мислення; парні вправи та інтерактивні змагання сприяють взаємодії між старшокласницями та розвивають м'язову координацію; змішані естафети та командні перешкоди імітують умови змагань, що сприяє адаптації до високих навантажень у стресових умовах.
Залежно від місяця тренувального процесу плавальні вправи змінюються. Початковий етап: технічна підготовка, освоєння правильного дихання, плавання у повільному темпі. Середній етап: розвиток швидкості та витривалості, вдосконалення стартів та поворотів. Заключний етап: змагання на швидкість, плавання з обтяженням, контрольні тести.
Тривалість занять поступово збільшується від 40 хвилин у перший місяць до 70 хвилин у пікові періоди. Кількість повторень та серій регулюється для оптимального навантаження. Наприклад, у перші місяці проводиться 3 серії по 8 повторень, а в кінці програми – 6 серій по 20-25 повторень. Час відпочинку між серіями поступово зменшується, що імітує реальні умови змагань і підвищує рівень підготовленості.
Поєднання групових активностей та плавання у тренувальному процесі забезпечує комплексний розвиток фізичних якостей, сприяє командній роботі, розвиває координацію рухів, зміцнює серцево-судинну та дихальну систему. Програма побудована на принципах прогресивного навантаження, що дозволяє оптимізувати адаптацію організму та підготувати старшокласниць до максимальних навантажень (табл.2.5).
Даний план тренувань розроблений для покращення швидкісних та координаційних здібностей старшокласниць (табл.2.6). Поєднання спринтерських вправ та координаційних завдань сприяє розвитку вибухової сили, моторної контролю, балансу, реакції та швидкісної витривалості.
Спринтерські тренування формують ефективну бігову техніку, підвищують рівень нервово-м’язової активності та оптимізують енергетичні системи організму. Координаційні вправи, своєю чергою, сприяють покращенню рухових навичок, зміцненню м’язів-стабілізаторів та підвищенню контролю положення тіла у просторі. 
Спринтерська робота має на меті максимальну мобілізацію нервово-м’язової системи для виконання вибухового руху. Вона активує такі фізіологічні механізми: збільшення кількості активованих моторних одиниць – швидкісні скорочення м’язових волокон (переважно Type II) забезпечують підвищення швидкості реакції та динаміки рухів; оптимізація механіки бігу – регулярне повторення стартів і прискорень сприяє економічності рухів та правильному використанню енергії; розвиток анаеробної витривалості – робота у високій інтенсивності змушує організм ефективніше використовувати креатинфосфатну систему та анаеробний гліколіз; зміцнення сухожильно-зв'язкового апарату – інтенсивне навантаження сприяє підвищенню пружності сухожиль та адаптації до вибухових навантажень.
Приклади вправ, що використовуються в програмі: старти з місця та прискорення – розвивають початкову швидкість; спринти з низького старту – покращують техніку відштовхування; інтервальні прискорення – підвищують швидкісну витривалість; біг із обтяженням – зміцнює м’язи стегна, гомілки та кора; ривковий біг 100 м – покращує спроможність підтримувати високу швидкість. Координаційні вправи спрямовані на оптимізацію нервово-м’язового зв’язку, що дозволяє підвищити точність рухів, рівновагу та адаптивність тіла до змін рухової активності.
Таблиця 2.6
Детальний план спринтів і координаційних вправ програми занять для експериментальної групи
	Місяць
	Основна
 мета
	Спринтерські вправи
	Координаційні вправи
	Тривалість (хв)
	К-сть повторень
	К-сть серій
	Час відпочинку між серіями (хв)

	1-й місяць
	Адаптація до високошвидкісних рухів
	Старти з місця
 20 м,
біг із прискоренням
 30 м
	Сходинки, біг із високими колінами, переступання конусів
	30
	6-8
	3
	2.0

	2-й місяць
	Покращення координації та стартової швидкості
	Старти з різних позицій, повторні прискорення 50 м
	Швидкісні переступи, біг латеральними рухами
	35
	8-10
	3
	2.0

	3-й місяць
	Розвиток вибухової сили у бігових рухах
	Спринти з низького старту
 60 м, біг із обтяженням
	Біг по драбинці, відштовхування в сторони
	40
	10-12
	4
	1.5

	4-й місяць
	Оптимізація техніки бігу та контролю рухів
	Інтервальні прискорення
 4x40 м, спринти на витривалість
	Стрибкові координаційні вправи, ритмічні зміни темпу
	45
	12-15
	4
	1.5

	5-й місяць
	Підвищення витривалості при високій інтенсивності
	Ривковий біг
 100 м, прискорення після зміни напрямку
	Зміна напрямку бігу під сигнал, робота з координаційними обручами
	50
	15-18
	5
	1.0

	6-й місяць
	Робота над економічністю рухів та зміною напрямку
	Максимальні прискорення
 120 м, біг із частими змінами швидкості
	Біг із перепонами, робота на рівновагу
	55
	18-20
	5
	1.0

	7-й місяць
	Максимальна швидкість та частота рухів
	Біг із реакцією на сигнал, серійні прискорення 150 м
	Комбіновані швидкісні та координаційні завдання
	60
	20-25
	6
	0.5

	8-й місяць
	Заключне тестування швидкісних та координаційних можливостей
	Контрольний тест: максимальна швидкість
 на 100 м
	Тест на швидкісну координацію та баланс
	50
	15-20
	4
	2.0



Вони активують такі механізми: покращення роботи пропріоцептивної системи – активація сенсорних рецепторів м’язів і сухожиль сприяє швидшій адаптації до зміни положення тіла; збільшення швидкості обробки сенсорної інформації – регулярні вправи допомагають прискорити прийняття рішень під час рухів; розвиток балансувальних здібностей – робота на нестійких поверхнях зміцнює м’язи стабілізатори та підвищує стійкість суглобів; стабілізація центральної осі тіла – вправи на драбинці та координаційних конусах формують правильний контроль положення тулуба та кінцівок.
Приклади вправ: біг із високими колінами та сходинки – покращує моторний контроль; швидкісні переступи та латеральний біг – розвивають стабільність та швидкість бокових рухів; зміна напрямку під сигнал – покращує швидкість прийняття рішень та реакцію; біг через перешкоди – підвищує контроль над положенням тіла у русі.
Програма розрахована на вісім місяців, кожен із яких містить певний тренувальний акцент: 1-2 місяці – адаптація до вибухових рухів та роботи на швидкість; 3-5 місяці – оптимізація техніки бігу, покращення витривалості та зміни напрямку; 6-8 місяці – максимальні навантаження, робота на вибухову силу та швидкісну координацію.
Кожен місяць передбачає різні форми спринтів, що прогресують від коротких прискорень до серійних максимальних ривків: старти з місця, низький старт, прискорення – розвиток початкової вибухової швидкості; спринти 40-60 м, біг із навантаженням – зміцнення м’язової структури для витримки швидкісного навантаження; інтервальні ривки, реактивний біг – робота над швидкістю відновлення після прискорення; біг із реакцією на сигнал – покращення когнітивного сприйняття під час бігу.
Координаційні вправи стають складнішими впродовж курсу тренувань. Початкові місяці – драбинка, високі коліна, сходинки. Середні місяці – перепони, зміна напрямку бігу, стрибкові комбінації. Заключний етап – комбіновані швидкісні та балансувальні вправи.
Тривалість занять поступово зростає від 30 хвилин у першому місяці до 60 хвилин на фінальних етапах. Кількість повторень та серій змінюється відповідно до рівня підготовленості, починаючи з 6-8 повторень та 3 серій, і закінчуючи 20-25 повтореннями та 6 серіями. Час відпочинку між серіями поступово скорочується, що імітує умови високих фізичних навантажень у змаганнях.
Поєднання спринтерських та координаційних вправ у тренувальному процесі дозволяє ефективно розвивати швидкість, витривалість, моторний контроль та здатність до швидких змін напрямку руху. Завдяки нейром’язовій адаптації та оптимізації механіки бігу старшокласниці стає швидшим, витривалішим та більш технічно підготовленим.





















РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Для оцінки впливу інтерактивної програми Zwift на фізичну підготовленість старшокласниць необхідно було створити дві рівноцінні за початковими характеристиками групи – контрольну та експериментальну. Розподіл учасниць здійснювався за принципом випадкової вибірки, з урахуванням таких критеріїв, як вік, рівень фізичної підготовленості та відсутність медичних протипоказань до занять фізичною активністю.
Обидві групи проходили ідентичне тестування перед початком дослідження, яке включало серію фізичних тестів для оцінки основних фізичних якостей: витривалості, швидкісно-силових характеристик, координації, гнучкості та відновлюваності серцево-судинної системи. Отримані результати на початковому етапі не показали статистично значущих відмінностей між групами, що підтвердило їхню однорідність і забезпечило об’єктивність подальшого аналізу.
Експериментальна група протягом дослідження тренувалася за методикою, що передбачала використання Zwift, інтерактивної платформи для велотренувань та бігових занять, яка дозволяє адаптувати навантаження під індивідуальні можливості старшокласниць, контролювати параметри тренувань у режимі реального часу та моделювати змінні фізичні умови. Контрольна група займалася за традиційною методикою фізичної підготовки, яка включала класичні кардіо- та силові вправи без інтерактивних елементів.
Тривалість експерименту становила 8 місяців, що дозволило відстежити динаміку змін фізичних показників і порівняти ефективність обох методик. Після завершення дослідження було проведено повторне тестування, а отримані дані піддалися статистичній обробці для виявлення відмінностей між кінцевими результатами контрольної та експериментальної групи.
Початковий результат спринт 30 метрів 4,8-5,5 с вказує на середній рівень швидкісних здібностей та низьку вибухову силу. Початковий рівень Стрибок у довжину з місця 150-190 см є нижчим за середній показник для дівчат підліткового віку. Початковий результат Тест "нахил вперед з положення сидячи" 15-25 см свідчить про недостатню гнучкість, що може впливати на бігову механіку. Початковий показник Човниковий біг 3x10 метрів 7,5-9,0 с свідчить про низький рівень моторного контролю та недостатню спритність. Початковий індекс Гарвардський степ-тест 60-80 свідчить про слабкий рівень фізичної витривалості (табл. 3.1).
Таблиця 3.1
Результати показників фізичної підготовленості дівчат на початку дослідження
	Тест
	Одиниці виміру
	Середній початковий результат

	Купер-тест (біг 12 хвилин)
	Метри
	1600-2000 м

	Спринт 30 метрів
	Секунди
	4,8-5,5 с

	Стрибок у довжину з місця
	Сантиметри
	150-190 см

	Тест 'нахил вперед з положення сидячи'
	Сантиметри
	15-25 см

	Човниковий біг 3x10 м
	Секунди
	7,5-9,0 с

	Гарвардський степ-тест
	Індекс (HR після навантаження)
	Індекс 60-80



Показники аеробної витривалості свідчать про недостатню фізичну активність, що може впливати на загальну витривалість у тренувальному процесі. Швидкість стартового прискорення та вибухова сила ніг є нижчими за середні значення, що може негативно впливати на ефективність бігових тренувань. Гнучкість та координація рухів потребують покращення, оскільки вони є важливими для правильної механіки бігу та уникнення травм. Серцево-судинна витривалість знаходиться на низькому рівні, що може викликати швидку втому під час тривалих фізичних навантажень (табл. 3.1).
Початковий рівень фізичної підготовки старшокласниць оцінюється як слабкий, що вказує на необхідність систематичних тренувань. Комплекс тестів дозволяє оцінити ключові фізичні характеристики та відстежити прогрес після впровадження програми Zwift. Отримані дані допоможуть коригувати тренувальний план, орієнтуючись на індивідуальні можливості учасниць (табл. 3.1).
На стартовому етапі рівень фізичної підготовленості учасниць оцінюється як слабкий, що видно з початкових результатів, які знаходяться у нижній межі нормативних показників для підлітків.
Тест Купера дозволяє оцінити рівень аеробної витривалості та функціональний стан серцево-судинної систем. У контрольній групі початковий показник складав 1843 метри, а кінцевий – 2012 метрів (табл. 3.2). Покращення є наслідком поступового підвищення ефективності серцево-судинної системи, збільшення капілярної мережі в м’язах та покращення утилізації кисню за рахунок зростання щільності мітохондрій. Проте, покращення було помірним через відсутність специфічного інтервального навантаження. 
В експериментальній групі кінцевий показник склав 2515 метрів, що свідчить про значне покращення витривалості. Програма Zwift сприяла підвищенню максимального споживання кисню (VO₂ max), збільшенню аеробної продуктивності та розвитку стійкості до тривалого навантаження. Велотренування у віртуальному середовищі забезпечили безперервне контрольоване кардіонавантаження, що покращило роботу серця та легенів.

Таблиця 3.2
Порівняльна таблиця початкових і кінцевих результатів дівчат контрольної та експериментальної групи
	Тест
	Початок КГ
	Початок ЕГ
	Кінець
 КГ
	Кінець
 ЕГ

	тест Купера, м
	1843.0
	1835.0
	2012.0
	2515.0

	Спринт 30 метрів, с
	5.27
	5.25
	5.01
	4.48

	Стрибок у довжину з місця, см
	162.5
	161.8
	178.7
	221.3

	Тест «нахил вперед з положення сидячи», см
	18.3
	18.1
	23.6
	31.9

	Човниковий біг 3x10 м, с
	8.47
	8.45
	7.98
	6.95

	Гарвардський степ-тест
(індекс (HR після навантаження)
	72.1
	71.9
	78.3
	90.4




Спринт 30 метрів використовується для оцінки швидкісних характеристик та вибухової сили нижніх кінцівок. У контрольній групі початковий результат становив 5.27 секунд, а кінцевий – 5.01 секунди. Незначне покращення можна пояснити адаптацією нервово-м’язової системи до навантаження, оптимізацією взаємодії центральної нервової системи та м’язових груп, що відповідальні за стартове прискорення. В експериментальній групі кінцевий показник був значно кращим – 4.48 секунд, що свідчить про розвиток вибухової сили. Інтервальні спринтерські тренування в програмі Zwift активували швидкі м’язові волокна типу IIx, що забезпечили значне зростання швидкості. Також велотренування сприяли покращенню біомеханіки бігу та більш ефективному використанню еластичної енергії сухожиль, що зменшило час контакту стопи з поверхнею та підвищило швидкість прискорення.
Стрибок у довжину з місця дозволяє оцінити вибухову силу м’язів нижніх кінцівок. У контрольній групі показник зріс з 162.5 см до 178.7 см. Покращення є наслідком підвищення тонусу м’язів, розвитку циклу розтягування-скорочення м’язових волокон та збільшення сили квадрицепсів та литкових м’язів. Однак відсутність систематичних навантажень на вибухову силу обмежило прогрес. В експериментальній групі кінцевий показник склав 221.3 см, що пояснюється значним розвитком вибухових характеристик. Велотренування у Zwift включали часті зміни темпу, що сприяло розвитку швидкісно-силових характеристик м’язів. Крім того, повторювані зусилля під час педалювання на високих навантаженнях підвищили здатність м’язів швидко генерувати силу, що безпосередньо вплинуло на результат у стрибковому тесті.
Тест нахил вперед з положення сидячи використовується для оцінки гнучкості поперекового відділу хребта та підколінних сухожиль. У контрольній групі показники покращилися з 18.3 см до 23.6 см, що є наслідком загального підвищення еластичності м’язів і суглобів при виконанні загальнорозвивальних вправ. Однак відсутність спеціалізованих вправ на гнучкість обмежила рівень покращення. В експериментальній групі кінцевий результат становив 31.9 см, що пояснюється включенням у програму Zwift динамічних розтяжок та активної роботи у широких амплітудах рухів під час велотренувань. Постійна підтримка правильної біомеханіки під час педалювання сприяла розслабленню м’язів-згиначів стегна, що збільшило амплітуду руху та покращило гнучкість.
Човниковий біг 3x10 метрів дозволяє оцінити координацію, швидкісну витривалість та здатність до швидкої зміни напрямку руху. У контрольній групі результат покращився з 8.47 секунд до 7.98 секунд завдяки підвищенню ефективності нервово-м’язової координації та розвитку швидкісної витривалості. В експериментальній групі кінцевий показник становив 6.95 секунд, що свідчить про значне підвищення спритності та швидкісно-силових характеристик. Програма Zwift включала елементи швидкої зміни темпу та раптових прискорень, що покращило здатність м’язів генерувати швидкісну силу та миттєво змінювати напрямок руху.
Гарвардський степ-тест оцінює рівень витривалості серцево-судинної системи та швидкість відновлення після фізичних навантажень. У контрольній групі індекс зріс з 72.1 до 78.3, що свідчить про покращення загальної серцево-судинної витривалості, але в межах середніх значень. В експериментальній групі кінцевий індекс досяг 90.4, що свідчить про високий рівень адаптації серцево-судинної системи до тривалих навантажень. Програма Zwift сприяла збільшенню ударного об’єму серця, покращенню еластичності судин та збільшенню швидкості видалення лактату з м’язів після фізичних зусиль. Велотренування на різних рівнях навантаження оптимізували роботу серця та дихальної системи, що суттєво покращило відновлюваність після навантаження.
Аналіз результатів підтверджує, що програма Zwift є ефективним методом підвищення фізичної підготовленості старшокласниць, оскільки дозволила досягти значних покращень у всіх ключових показниках, що пов’язано з використанням інтервальних навантажень, варіативних тренувальних режимів та високого рівня мотивації під час інтерактивних сесій. Учасниці експериментальної групи не тільки покращили свої фізичні характеристики, але й показали вищу стійкість до навантажень, що свідчить про комплексну адаптацію організму до підвищених фізичних вимог.
Учасниці експериментальної групи проходили тренувальний цикл за програмою Zwift, яка включала вело- та бігові тренування з використанням інтерактивного середовища та адаптивного навантаження. Динаміка змін у їхніх фізичних показниках демонструє значне покращення у всіх ключових аспектах фізичної підготовленості (табл. 3.3).
Таблиця 3.3
Динаміка показників фізичної підготовленості дівчат
контрольної групи протягом дослідження
	Тест
	Початковий рівень (абсолютний)
	Кінцевий рівень (абсолютний)
	Абсолютне покращення
	Відносне покращення (%)

	Купер-тест (біг 12 хвилин)
	1835.0
	2515.0
	680.0
	37.1

	Спринт 30 метрів
	5.25
	4.48
	-0.77
	-14.7

	Стрибок у довжину з місця
	161.8
	221.3
	59.5
	36.8

	Тест 'нахил вперед з положення сидячи'
	18.1
	31.9
	13.8
	76.2

	Човниковий біг 3x10 м
	8.45
	6.95
	-1.5
	-17.8

	Гарвардський степ-тест
	71.9
	90.4
	18.5
	25.7



Учасниці експериментальної групи проходили тренувальний цикл за програмою Zwift, яка включала вело- та бігові тренування з використанням інтерактивного середовища та адаптивного навантаження. Динаміка змін у їхніх фізичних показниках демонструє значне покращення у всіх ключових аспектах фізичної підготовленості: абсолютне покращення: +680 метрів; відносне покращення: +37,1%.
Зниження часу виконання спринтерського тесту свідчить про розвиток вибухової сили м’язів нижніх кінцівок, підвищення їхньої координаційної ефективності та оптимізацію нервово-м’язових зв’язків. Програма Zwift включала інтервальні прискорення та специфічні вело-тренування, що сприяло збільшенню потужності скорочень м’язів. Додатково, активація швидких м’язових волокон (Type IIx) дозволила покращити початкову фазу бігу, а підвищення ефективності нейром’язової регуляції скоротило латентний період реакції та оптимізувало біомеханіку стартового руху: -0.77 секунди; відносне покращення: -14,7%.
Значний приріст у тесті на вибухову силу нижніх кінцівок є наслідком розвитку циклу розтягування-скорочення (Stretch-Shortening Cycle, SSC), що дозволяє більш ефективно використовувати накопичену енергію під час стрибка: абсолютне покращення: +59.5 см; відносне покращення: +36,8%. Включення у Zwift-тренування інтервальних прискорень із різною частотою педалювання сприяло адаптації сухожильно-м’язового апарату та покращенню міжм’язової координації. Збільшення пружності сухожиль та фасціальних структур дозволило зменшити втрати енергії під час фази амортизації, що підвищило ефективність стрибка.
Підвищення гнучкості є прямим наслідком адаптації м’язово-зв’язкового апарату до широкої амплітуди рухів: абсолютне покращення: +13.8 см; відносне покращення: +76,2%. Програма Zwift передбачає використання різних швидкісних режимів педалювання, що сприяє активному розтягуванню задньої поверхні стегна та покращенню еластичності м’язів. Включення динамічних розтяжок та велотренувань у різних положеннях тіла сприяло підвищенню еластичності м’язів-згиначів та розгиначів хребта, що забезпечило кращі результати в тесті.
	Покращення результатів човникового бігу свідчить про розвиток швидкісної витривалості, координації рухів та моторного контролю: абсолютне покращення: -1.5 секунди; відносне покращення: -17,8. Використання Zwift-тренувань, що включали раптові зміни темпу та напрямку руху, покращило роботу пропріоцептивної системи та ефективність міжм’язової взаємодії. Це дозволило учасницям більш швидко адаптуватися до різкої зміни руху та скоротити час гальмування та розвороту.
Значне покращення індексу степ-тесту свідчить про збільшення ударного об’єму серця, покращення венозного повернення та підвищення капіляризації м’язових тканин : абсолютне покращення: +18.5 одиниць; відносне покращення: +25,7%. Програма Zwift включала різнотемпові тренування, що дозволило адаптувати парасимпатичну та симпатичну нервові системи до швидких змін рівня навантаження. Високий рівень серцево-судинної адаптації дозволив суттєво зменшити частоту серцевих скорочень у відновний період, що є показником ефективного функціонування серцево-легеневої системи (табл. 3.3).
Результати експериментальної групи демонструють значне покращення фізичних показників у всіх тестах, що свідчить про високу ефективність програми Zwift у розвитку витривалості, вибухової сили, гнучкості та моторної координації.
1. Аеробна витривалість значно зросла за рахунок підвищення ефективності кисневого обміну та серцево-судинної системи.
2. Швидкісно-силові показники покращились завдяки нейром’язовій адаптації та розвитку швидких м’язових волокон.
3. Гнучкість та координація досягли вищого рівня завдяки специфічному режиму тренувань та включенню інтервальних змін навантаження.
4. Швидкість відновлення після навантаження зросла завдяки зниженню лактатної акумуляції та підвищенню ефективності роботи мітохондрій.
Отримані дані підтверджують, що використання інтерактивних тренувальних технологій дозволяє досягати суттєво вищих результатів, ніж традиційні методи підготовки, особливо у розвитку серцево-судинної витривалості, координації та швидкісних здібностей.
Результати тестування учасниць контрольної групи демонструють помірне покращення всіх фізичних показників, що є очікуваним наслідком систематичних тренувань за традиційною методикою (табл. 3.4). Загальна динаміка змін свідчить про поступову адаптацію серцево-судинної системи, розвиток м’язової витривалості, незначне покращення швидкісних характеристик та моторного контролю. Відсутність високої інтенсивності та варіативності у тренувальному процесі обмежила ступінь покращення результатів, що особливо помітно в тестах на вибухову силу та швидкість.
Тест Купера показав покращення на 169 метрів, що становить 9,2% від початкового результату, що пояснюється розвитком кардіореспіраторної витривалості завдяки поступовому збільшенню часу бігових сесій, що підвищило здатність організму до довготривалого використання кисню. Покращення є закономірним, однак його відносний приріст обмежений, що свідчить про недостатню стимуляцію аеробної системи через відсутність інтервальних та високоінтенсивних тренувань.
Зниження часу проходження спринту на 30 метрів на 0.26 секунди є наслідком незначного підвищення потужності скорочень швидких м’язових волокон. Відносне покращення становить 4,9%, що є показником загального підвищення м’язової сили та ефективності рухових патернів. Незначна зміна в цьому тесті свідчить про те, що стандартні тренування не забезпечують необхідної адаптації нервово-м’язової системи для суттєвого підвищення швидкісних характеристик (табл. 3.4).
Стрибок у довжину з місця покращився на 16.2 см, що відповідає відносному приросту 10,0%, що є наслідком поступового зміцнення м’язів нижніх кінцівок, розвитку міжм’язової координації та часткової адаптації до вибухових навантажень. Однак показник залишається відносно низьким, оскільки традиційна програма тренувань не передбачає систематичної роботи над пліометричними характеристиками м’язової системи, що могло б суттєво збільшити потужність відштовхування.

Таблиця 3.4
Динаміка показників фізичної підготовленості дівчат
контрольної групи протягом дослідження
	Тест
	Початковий рівень (абсолютний)
	Кінцевий рівень (абсолютний)
	Абсолютне покращення
	Відносне покращення (%)

	Купер-тест (біг 12 хвилин)
	1843.0
	2012.0
	169.0
	9.2

	Спринт 30 метрів
	5.27
	5.01
	-0.26
	-4.9

	Стрибок у довжину з місця
	162.5
	178.7
	16.2
	10.0

	Тест 'нахил вперед з положення сидячи'
	18.3
	23.6
	5.3
	29.0

	Човниковий біг 3x10 м
	8.47
	7.98
	-0.49
	-5.8

	Гарвардський степ-тест
	72.1
	78.3
	6.2
	8.6



Покращення в тесті на гнучкість склало 5.3 см, що відповідає 29,0% відносного приросту, що пояснюється поступовою адаптацією сухожильно-м’язового комплексу до розтягування та розвитком еластичності м’язових структур унаслідок регулярного виконання вправ на мобільність. Відсутність специфічних розтяжок та регулярних динамічних вправ на гнучкість обмежила максимальний потенціал розвитку цього показника.
Човниковий біг 3x10 метрів покращився на 0.49 секунди, що відповідає 5,8% відносного приросту, що вказує про поступове підвищення рівня швидкісної витривалості та вдосконалення здатності організму швидко змінювати напрямок руху. Невисокий рівень покращення є наслідком того, що тренування контрольної групи були орієнтовані на загальну фізичну підготовку без акценту на розвиток реактивності та нейром’язової адаптації до швидкісних змін руху.
Гарвардський степ-тест показав покращення індексу на 6.2 одиниці, що становить 8,6% відносного приросту, що свідчить про адаптацію серцево-судинної системи до фізичних навантажень та покращення загальної відновлюваності після роботи в аеробному режимі. Підвищення ефективності кровообігу та більш раціональний розподіл кисню у м’язових структурах сприяли цьому покращенню. Однак відсутність варіативного тренувального стимулу та недостатній акцент на змінну інтенсивність навантажень обмежили потенціал росту показника (табл. 3.4).
Загальна динаміка змін у контрольній групі свідчить про поступове покращення фізичних характеристик, однак їхній приріст обмежений через використання класичних методик тренування. Відсутність адаптивного навантаження, інтервальних протоколів та специфічних вправ на розвиток швидкості та вибухової сили не дозволила досягти високих темпів прогресу. Хоча покращення витривалості та загальної фізичної підготовки є стабільним, використання сучасних підходів могло б суттєво прискорити динаміку позитивних змін (табл. 3.4).
Результати порівняння приростів у контрольній та експериментальній групі демонструють суттєву перевагу використання програми Zwift над традиційною методикою фізичної підготовки. Усі показники експериментальної групи значно перевищують приріст у контрольній групі як в абсолютному, так і у відносному вираженні, що свідчить про те, що варіативне навантаження, адаптивний контроль інтенсивності та специфічна стимуляція різних енергетичних систем дозволяють досягти більш вираженої позитивної динаміки (табл. 3.5).
Приріст у Купер-тесті на 680 метрів в експериментальній групі проти 169 метрів у контрольній групі свідчить про значне підвищення аеробної потужності. Відносний приріст у контрольній групі склав лише 9,2%, тоді як в експериментальній – 37,1%, що вказує на вищу адаптацію серцево-судинної та дихальної систем до навантаження. Висока інтенсивність та змінність темпу в Zwift-тренуваннях сприяли покращенню механізму утилізації кисню, підвищенню щільності капілярної мережі в м’язах та збільшенню потужності мітохондріального апарату.
Різниця у прирості швидкісних характеристик також є показовою. Час проходження спринту на 30 метрів в експериментальній групі скоротився на 0.77 секунди, що є значним показником покращення вибухової сили та стартової швидкості. У контрольній групі аналогічний показник становив лише 0.26 секунди. Відносне покращення у контрольній групі – 4,9%, тоді як в експериментальній – 14,7%, що підтверджує перевагу використання інтервальних швидкісних тренувань для стимуляції нервово-м’язової системи. Включення у Zwift коротких ривкових навантажень сприяло покращенню координації міжм’язових скорочень та підвищенню ефективності залучення швидких м’язових волокон.
Стрибок у довжину з місця в експериментальній групі покращився на 59.5 см проти 16.2 см у контрольній групі. Відносний приріст становив 36,8% у Zwift-групі проти 10,0% у контрольній. Така різниця зумовлена підвищеною залученістю пліометричних характеристик у велотренуваннях із варіативним навантаженням, що сприяло розвитку потужності м’язів нижніх кінцівок та покращенню циклу розтягування-скорочення. 
Високий рівень стимуляції сухожильних структур дозволив зменшити енергетичні втрати під час руху та підвищити ефективність генерації сили (табл. 3.5).

Таблиця 3.5
Порівняння приростів показників фізичної підготовленості контрольної та експериментальної групи
	Тест
	Приріст КГ (абсолютний)
	Приріст ЕГ (абсолютний)
	Відносний приріст КГ (%)
	Відносний приріст ЕГ (%)
	Різниця абсолютного приросту
	Різниця відносного приросту (%)

	Купер-тест (біг 12 хвилин)
	169.0
	680.0
	9.2
	37.1
	511.0
	27.9

	Спринт 30 метрів
	-0.26
	-0.77
	-4.9
	-14.7
	-0.51
	-9.8

	Стрибок у довжину з місця
	16.2
	59.5
	10.0
	36.8
	43.3
	26.8

	Тест 'нахил вперед з положення сидячи'
	5.3
	13.8
	29.0
	76.2
	8.5
	47.2

	Човниковий біг 3x10 м
	-0.49
	-1.5
	-5.8
	-17.8
	-1.01
	-12.0

	Гарвардський степ-тест
	6.2
	18.5
	8.6
	25.7
	12.3
	17.1



Гнучкість у тесті «нахил вперед з положення сидячи» в експериментальній групі зросла на 13.8 см проти 5.3 см у контрольній. Відносний приріст склав 76,2% у Zwift-групі проти 29,0% у контрольній. Такий результат свідчить про високу ефективність динамічних та пасивних розтяжок, які відбуваються під час педалювання. Підвищена мобільність тазостегнового суглоба, що розвивалася через специфічні тренування, сприяла покращенню загальної гнучкості.
Човниковий біг 3x10 метрів також показав суттєву різницю у динаміці покращення. У контрольній групі час виконання тесту скоротився лише на 0.49 секунди (5,8%), тоді як в експериментальній групі на 1.5 секунди (17,8%). Включення у Zwift раптових змін ритму та частих зміщень темпу навантаження сприяло покращенню здатності організму швидко адаптуватися до змінних умов руху, що напряму вплинуло на результати тесту (табл. 3.5).
Гарвардський степ-тест продемонстрував підвищення відновлювальної здатності серцево-судинної системи у всіх учасниць, але знову ж таки, приріст у Zwift-групі (18.5 одиниць, 25,7%) був значно вищим за контрольну групу (6.2 одиниці, 8,6%). Це підтверджує, що саме варіативність навантаження та адаптивний контроль інтенсивності у Zwift сприяли більш ефективному розвитку аеробних та анаеробних механізмів енергозабезпечення (табл. 3.5).
Загальна різниця у приростах між групами свідчить про значну перевагу інтерактивних тренувань у розвитку фізичних якостей. Експериментальна група демонструвала суттєво вищий рівень адаптації до фізичних навантажень завдяки високій варіативності тренувального процесу, що забезпечило комплексний розвиток м’язових, нервово-м’язових та кардіореспіраторних механізмів. Програма Zwift виявилася ефективнішою для розвитку аеробної витривалості, швидкісно-силових характеристик та гнучкості, що є ключовими компонентами загальної фізичної підготовки (табл. 3.5).










ВИСНОВКИ
Результати дослідження підтверджують високу ефективність використання інтерактивної фітнес-технології Zwift у фізичній підготовці старшокласниць порівняно з традиційними методами тренувань. Аналіз динаміки змін у контрольній та експериментальній групах продемонстрував, що адаптивні тренування з варіативним навантаженням, які включають елементи інтервального навантаження, кардіотренувань та специфічних рухових патернів, дозволяють значно швидше досягати високих показників у розвитку аеробної витривалості, вибухової сили, гнучкості та координаційних здібностей.
Значне зростання результатів у Купер-тесті в експериментальній групі (+37,1% проти +9,2% у контрольній) підтверджує, що інтеграція адаптивного навантаження та змінного темпу тренувань у середовищі Zwift суттєво підвищує аеробну продуктивність, сприяючи покращенню оксигенації тканин та підвищенню ефективності роботи серцево-судинної системи.
Результати спринтерського тесту свідчать про суттєве покращення швидкісних характеристик у Zwift-групі, де відносне покращення склало 14,7% проти 4,9% у контрольній групі, що вказує на значний розвиток вибухової сили завдяки стимуляції швидких м’язових волокон та покращенню нервово-м’язової взаємодії під час змінного навантаження.
Різниця у прирості стрибка в довжину з місця (+36,8% у Zwift-групі проти +10,0% у контрольній) демонструє, що варіативні велотренування сприяють ефективнішому розвитку циклу розтягування-скорочення м’язових волокон та покращенню потужності нижніх кінцівок, що є критичним фактором для швидкісно-силових здібностей.
Показники гнучкості також засвідчують значну перевагу програми Zwift, адже приріст у тесті на нахил вперед з положення сидячи в експериментальній групі (76,2%) у 2,5 раза перевищував відповідний показник контрольної групи (29,0%). Це свідчить про ефективність динамічних розтяжок, що природно відбуваються під час велотренувань із варіативним навантаженням.
Човниковий біг підтвердив ефективність інтерактивних тренувань у покращенні координаційних навичок та швидкісної витривалості, де приріст у Zwift-групі (17,8%) суттєво перевищував приріст контрольної групи (5,8%). Завдяки змінним темпам тренувань та частим змінам напрямку руху, учасниці експериментальної групи адаптувалися до швидких перемикань між різними руховими патернами, що сприяло значному скороченню часу виконання тесту.
Гарвардський степ-тест підтвердив ефективність Zwift у розвитку відновлюваності серцево-судинної системи, де приріст у експериментальній групі склав 25,7% проти 8,6% у контрольній, що свідчить про підвищення ударного об’єму серця, покращення венозного повернення та ефективніше регулювання симпатичної та парасимпатичної нервової системи у відповідь на фізичне навантаження.
Отримані результати доводять, що традиційні методи фізичної підготовки демонструють помірний рівень покращення, тоді як інтерактивні технології на основі платформи Zwift забезпечують прискорену адаптацію організму до фізичних навантажень та створюють умови для комплексного розвитку фізичних якостей. Завдяки високій мотивації, індивідуалізованому підходу та інтерактивному середовищу, програма Zwift показала значно вищу ефективність у порівнянні з традиційними методами.
Таким чином, застосування інтерактивних фітнес-технологій у підготовці старшокласниць дозволяє значно прискорити прогрес у розвитку основних фізичних якостей, роблячи тренувальний процес більш ефективним, адаптивним та мотивуючим, і підтверджує доцільність впровадження сучасних цифрових методик у систему фізичної підготовки, що може мати важливе значення для подальшого вдосконалення методологічних підходів у спортивній науці та освіті.
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