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РЕФЕРАТ

       Кваліфікаційна робота – 68 сторінок,   10  таблиць,   51 літературне джерело.
Мета дослідження – визначити вплив персональних силових занять на показники фізичної підготовленості студенток вищого начального закладу.
Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес занять з силового фітнесу.
Предмет – динаміка показників фізичної підготовленості студенток, які займаються силовим фітнесом під впливом розробленої програми.
Суб’єкти дослідження – студентки вищих навчальних закладів.
Методи дослідження :
Аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження: педагогічний експеримент, педагогічні спостереження, педагогічне тестування, методи математичної статистики.
У ході експерименту встановлено, що систематичні заняття силовим фітнесом позитивно впливають на розвиток фізичних якостей студенток, зокрема сприяють зростанню силових показників, підвищенню витривалості, покращенню швидкісно-силових здібностей та функціональної підготовленості. Статичний аналіз підтвердив достовірність відмінностей між контрольної та експериментальної груп, що свідчить про високу ефективність запропонованої методики. 
Результати дослідження можуть бути використані викладачами фізичного виховання ЗВО для розробки тренувальних програм із застосуванням силового фітнесу, спрямованих на підвищення фізичної підготовленості та оздоровлення студентської молоді.

ФІЗИЧНА  ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, СИЛОВИЙ ФІТНЕС, ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ, ПЕДАГОГІЧНИЙ ЕКСПЕРИМЕНТ
ABSTRACT
Qualifications paper - 68    pages, 10 tables, 51 references.
Purpose of the study – to determine the impact of personal strength training sessions on the indicators of physical fitness of female students of higher educational institutions.
Object of the study – the educational and training process of strength fitness classes.
Subject of the study – the dynamics of physical fitness indicators of female students engaged in strength fitness under the influence of the developed program.
Participants of the study – female students of higher educational institutions.
          Methods  of the study: analysis and generalization of scientific and methodological literature on the research topic; pedagogical experiment; pedagogical observations; pedagogical testing; methods of mathematical statistics.
During the experiment, it was established that systematic strength fitness training has a positive impact on the development of female students’ physical qualities, in particular contributing to the increase of strength indicators, improvement of endurance, development of speed-strength abilities, and enhancement of functional fitness. Statistical analysis confirmed the significance of the differences between the control and experimental groups, which indicates the high effectiveness of the proposed methodology.
The results of the study can be applied by physical education instructors in higher educational institutions to develop training programs using strength fitness aimed at improving physical fitness and promoting the health of female students.

PHYSICAL FITNESS, STRENGTH FITNESS, PHYSICAL EDUCATION, PEDAGOGICAL EXPERIMENT


ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, ОДИНИЦЬ, СИМВОЛІВ,
СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ
ЕГ – експериментальна група 
ЗВО – заклад вищої освіти
ІКТ – інформаційно-комунікативні технології
ІМТ – індекс маси тіла
ІФС –  індекс фізичного стану
КГ – контрольна група
ЛФК – лікувальна фізична культура
Сек – секунда 
Уд – ударів 
Хв – хвилина 
ЧСС – частота серцевих скорочень
HIIT – інтенсивні інтервальні тренування















ВСТУП
У сучасному світі здоров’я та фізична активність є одним з головних аспектів гармонійного розвитку особистості, особливо в молодіжному віці [1, 4]. Особливої уваги до питань фізичного виховання та підтримки здорового способу життя потребує студентська молодь, яка знаходиться на важливому етапі свого фізичного, психічного та соціального формування. 
Нажаль сучасні умови навчання у вищих навчальних закладах, що супроводжуються малорухливим способом життя, підвищеним розумовим навантаженням, а також збільшенням психічних навантажень у повсякденному житті, негативно впливають на рівень фізичної підготовленості студенток [11].
Заняття силовим фітнесом є одним із ефективних способів покращення фізичного стану та зміцнення здоров’я. Вони спрямовані на підвищення витривалості, зміцнення м’язової системи, на корекцію маси тіла та покращення загального стану організму. Заняття силовим фітнесом допомагає поліпшити фізичну підготовленість, сприяє формуванню позитивної мотивації до регулярних тренувань, допомагають досягти гармонії між здоров’ям, навчальним процесом та особистісним розвитком та підвищенню самооцінки [15, 16].
Силовий фітнес орієнтований на розвиток сили та стабільності шляхом використання вправ з власною вагою або з обтяженням ( гантелі, тренажери, штанги, гирі). Фітнес має характер більш спрямований на зміцнення здоров’я, ніж на досягнення спортивних рекордів. 
Для студенток силовий фітнес є ефективним засобом фізичного розвитку. Силові тренування підвищують рівень енергії, покращують працездатність та концентрацію уваги, сприяють гармонійному фізичному розвитку, що особливо важливо на етапі формування організму [20].
Отже, дослідження впливу персональних занять з силового фітнесу є важливим кроком у напрямку розробки більш комплексного підходу до здоров'я та розвитку молоді в сучасному світі.
Мета дослідження – розробити програму для підвищення фізичної підготовленості студенток вищих навчальних закладів.
Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес персональних занять з силового фітнесу.
Предмет дослідження – динаміка показників фізичної підготовленості студенток ЗВО які займаються силовим фітнесом, під впливом розробленої програми.
Суб’єкт дослідження – студентки вищих навчальних закладів.

















1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Методи підвищення фізичної підготовленості студенток ЗВО 

В умовах інтенсифікації навчального процесу у закладах вищої освіти та поширення гіподинамії серед молоді, проблема забезпечення належного рівня фізичної підготовленості студенток набуває особливої актуальності [11, 45]. Зниження рівня фізичної активності серед студентської молоді, погіршення фізичного розвитку та функціонального стану обумовлюють необхідність пошуку ефективних методичних підходів до підвищення їх фізичної працездатності. Найбільш особливої уваги потребує студентська жіноча аудиторія, з огляду на специфіку фізіологічних особливостей організму жінки, гормональні зміни в юнацькому віці, психологічні характеристики та професійні навантаження. Низький рівень фізичної підготовленості серед студенток має взаємозв’язок  із розвитком функціональних порушень, зниженням адаптаційних можливостей організму та зростанням ризику хронічних захворювань [29, 43].
Актуальність дослідження визначається також необхідністю реалізації стратегічних завдань державної політики нашої країни у сфері охорони здоров’я та освіти, які передбачають формування фізично активної, працездатної та соціально відповідальної особистості [4]. Одним із важливих інструментів досягнення цієї мети є розробка та впровадження науково обґрунтованих методів підвищення фізичної підготовленості, адаптованих до сучасних умов навчальної діяльності та потреб студентської молоді.
Існуючі програми фізичного виховання у вищій школі дуже часто не враховують індивідуальні особливості студенток, що зумовлює зниження ефективності їх застосування [20, 34]. Водночас запровадження інноваційних підходів, використання сучасних засобів і методів тренування, а також систематичний моніторинг фізичного стану студенток є необхідними складовими процесу підвищення їх фізичної підготовленості.
Оцінювання фізичної підготовленості студенток вищих навчальних закладів, є одним із найважливіших компонентів організації ефективного фізичного виховання. Адекватна діагностика рівня розвитку основних фізичних якостей дозволяє виявити індивідуальні особливості фізичного стану студенток, визначити пріоритетні напрями тренувального процесу, а також здійснювати корекцію фізичних навантажень з метою оптимізації рухової активності.
Методи оцінювання фізичної підготовленості поділяються на декілька основних груп [38]:
• Тестування фізичних якостей (швидкості, сили, витривалості, гнучкості, координації); 
• Функціональні проби (оцінка серцево-судинної та дихальної системи); 
• Антропометричні вимірювання (зріст, вага, індекси тіла); 
• Методи інструментальної діагностики (застосування сучасних приладів для оцінки фізіологічних параметрів). 
Науковці пропонують використовувати математичні методи для підвищення точності оцінки фізичної підготовленості студенток, а саме лінійну і множинну регресію. Лінійна регресія дозволяє виявити залежності між фізичними показниками, тоді як множинна регресія забезпечує більш комплексну оцінку за участі кількох змінних (наприклад, одночасна оцінка рівня розвитку сили, витривалості та гнучкості) [20]. Це дає змогу формувати точні індивідуальні профілі фізичної підготовленості студенток, що значно підвищує ефективність фізкультурно-оздоровчих програм .
Особливе місце серед методів діагностики має визначення рівня фізичного стану за допомогою інтегральних показників, таких як індекс фізичного стану Є.А. Пирогової. Даний метод передбачає обчислення сукупного показника на основі антропометричних даних та функціональних характеристик (частота серцевих скорочень, артеріальний тиск, маса тіла, тощо). Використання такого індексу дозволяє оцінити не тільки рівень розвитку окремих фізичних якостей, але й загальний функціональний стан організму студентки  [4].
До тестів фізичної підготовленості належать [41]: 
• Тест Купера (оцінка загальної витривалості за дистанцією, пройденою за 12 хвилин); 
• Присідання за 1 хвилину (оцінка сили та витривалості м’язів нижніх кінцівок); 
• Нахил уперед із положення сидячи (оцінка гнучкості хребта та задньої поверхні стегон); 
• Стрибок у довжину з місця (оцінка вибухової сили ніг); 
• Біг на короткі дистанції (оцінка швидкісних можливостей). 
Функціональні проби, наприклад проба Руф’є та проба Мартіне, дозволяють оцінити стан серцево-судинної системи, адаптаційні можливості організму та рівень загальної витривалості студенток [49].
Антропометричні методи передбачають вимірювання основних параметрів тіла для визначення гармонійності фізичного розвитку та співвідношення між ростом, масою тіла і віковими нормами [20, 45]. Це важливо для розробки індивідуальних програм фізичного розвитку.
У сучасній практиці також активно впроваджуються цифрові технології моніторингу фізичної активності, такі як носимі фітнес-трекери, мобільні додатки для аналізу рухової активності, що дозволяють отримувати дані про кількість кроків, енергетичні витрати, тривалість активності тощо [12].
Таким чином, використання комплексних методів оцінювання фізичної підготовленості студенток дозволяє: 
• об’єктивно визначати вихідний рівень фізичного розвитку; 
• виявляти індивідуальні особливості та функціональні резерви організму; 
• здійснювати моніторинг динаміки фізичного стану протягом навчального процесу; 
• науково обґрунтовано розробляти програми фізичного виховання і рекреації; 
• своєчасно виявляти ризики розвитку функціональних порушень та хронічних захворювань. 
Ефективна діагностика фізичної підготовленості є не тільки засобом контролю, а й невід’ємною частиною педагогічного процесу фізичного виховання студенток ЗВО, спрямованого на формування фізично розвиненої, здорової та соціально активної особистості [9].
Оцінювання фізичного стану студентської молоді є суттєвим етапом контролю за ефективністю навчального процесу з фізичного виховання [48]. Одним із найбільш поширених і об’єктивних способів такої оцінки є використання інтегральних показників – індексів фізичного стану.
Індекс фізичного стану (ІФС) – це узагальнюючий показник, що базується на сукупності антропометричних, фізіологічних і функціональних характеристик організму людини [1]. Він дозволяє в кількісній формі оцінити рівень розвитку фізичних якостей, функціональні можливості серцево-судинної і дихальної систем, а також адаптаційний потенціал організму.
Одним із найбільш визнаних методів визначення ІФС є методика Є.А.  Пирогової. Ця методика базується на таких показниках:
• довжина тіла (зріст); 
• маса тіла; 
• частота серцевих скорочень у спокої; 
• артеріальний тиск (систолічний і діастолічний); 
• результати деяких функціональних тестів.
На основі цих даних обчислюється інтегральний показник, який визначає загальний стан здоров’я студентки та її фізичну готовність до виконання фізичних навантажень [1, 41]. Індекс фізичного стану є важливим інструментом, оскільки дозволяє:
• Визначати рівень адаптаційних можливостей серцево-судинної і дихальної систем [1].
• Оцінювати загальну фізичну працездатність. 
• Виявляти відхилення у фізичному розвитку, що можуть свідчити про потенційні ризики для здоров’я. 
• Створювати підґрунтя для індивідуалізації фізичного виховання [43]
Згідно з дослідженнями Г.В. Толчєвої, студентки вищих навчальних закладів демонструють значну варіативність індексів фізичного стану залежно від рівня фізичної активності, способу життя і харчування [27]. Встановлено, що низький ІФС прямо пов’язаний із підвищеним ризиком розвитку серцево-судинних захворювань та зниженням загальної працездатності.
Застосування індексу фізичного стану у навчальній практиці дозволяє формувати групи студенток за рівнем фізичної підготовленості, диференціювати навчальні навантаження, прогнозувати ефективність фізкультурно-оздоровчих заходів [25, 49].
У сучасних умовах для підвищення точності обстеження застосовуються цифрові методи розрахунку ІФС, що ґрунтуються на даних, отриманих за допомогою фітнес-трекерів, пульсометрів, електронних тонометрів, що дає змогу значно підвищити оперативність і об’єктивність оцінки [6, 20].
Функціональні проби є важливою складовою у системі контролю за фізичним станом студенток, оскільки вони дозволяють не лише оцінити рівень розвитку окремих фізичних якостей, а й визначити функціональні можливості організму у відповідь на фізичне навантаження [19, 43].
Функціональні проби – це спеціалізовані тестові процедури, які дають можливість оцінити адаптаційні можливості серцево-судинної, дихальної, нервової систем організму у спокої, під час фізичного навантаження та у періоді відновлення [30, 40].
Серед найбільш розповсюджених проб, які застосовуються у студентської молоді, виділяють: [29].
• Проба Руф’є — визначає рівень функціональної готовності серцево-судинної системи до фізичних навантажень [11]. Оцінка проводиться за змінами частоти серцевих скорочень до та після виконання 30 присідань за 45 секунд.
• Проба Мартіне — спрямована на дослідження здатності серця швидко адаптуватися до фізичних навантажень. Виконується серія присідань з наступною реєстрацією змін артеріального тиску та частоти пульсу.
• Тест Купера — оцінка загальної аеробної витривалості шляхом визначення максимальної дистанції, яку особа може подолати за 12 хвилин. 
Результати функціональних проб дають змогу: 
• встановити рівень тренованості серцево-судинної системи; 
• оцінити швидкість відновних процесів після фізичного навантаження; 
• прогнозувати фізичну працездатність студенток; 
• своєчасно виявляти ризики розвитку кардіореспіраторних порушень. 
Згідно з дослідженнями О.А. Озерової, використання функціональних проб у навчальній програмі фізичного виховання дозволяє індивідуалізувати фізичні навантаження, підвищити ефективність тренувального процесу та сприяти загальному зміцненню здоров’я студенток [14] .
Інтеграція функціональних проб у систему фізичного виховання сприяє більш об’єктивному і всебічному контролю за фізичною підготовленістю студентської молоді, що особливо важливо в умовах сучасної освітньої парадигми, яка орієнтується на здоров’язберігаючі технології [7, 17].
Фізична підготовленість студенток вищих навчальних закладів повинна формуватися на основі гармонійного розвитку основних рухових якостей: сили, витривалості, швидкості, гнучкості та координації [21, 43]. Кожна з цих якостей виконує суттєву роль у забезпеченні загальної фізичної працездатності та адаптаційних можливостей організму.
Розвиток сили передбачає вдосконалення можливості м’язів долати зовнішні опори або протидіяти їм [43, 49]. Силові якості є основою для забезпечення стабільності, підтримки правильної постави та виконання широкого спектру фізичних вправ. Для розвитку сили ефективними є вправи з використанням вільних ваг (гантелі, штанги), тренажерів та власної ваги тіла.
Розвиток витривалості дозволяє студенткам тривалий час виконувати фізичну роботу без істотного зниження її ефективності [23, 26]. Аеробні навантаження, такі як біг на середні та довгі дистанції, плавання, заняття на велотренажерах і сайклінг, є основними засобами підвищення загальної витривалості.
Розвиток швидкості сприяє підвищенню здатності швидко реагувати на зміну ситуацій, що має важливе значення  у спортивній діяльності та у повсякденному житті [11]. Для розвитку швидкісних якостей використовуються короткі інтервальні спринти, вправи на швидкість реакції та рухові ігри.
Розвиток гнучкості забезпечує оптимальну амплітуду рухів у суглобах, що є важливою складовою для профілактики травматизму та підтримання правильної постави. Вправи на розтягування, заняття йогою, пілатесом є ефективними засобами розвитку гнучкості.
Розвиток координаційних здібностей сприяє удосконаленню здатності управляти рухами тіла у просторі [5, 38]. Вправи зі зміною положення тіла, координаційні доріжки, рухливі ігри позитивно впливають на розвиток координації.
Згідно з дослідженнями Л.В  Волкова, для досягнення високого рівня фізичної підготовленості необхідно забезпечити комплексний підхід, який передбачає одночасний розвиток усіх основних рухових якостей з урахуванням їхнього взаємовпливу. Односторонній розвиток будь-якої окремої якості без належної уваги до інших може призвести до дисбалансу у фізичному розвитку, а також підвищення ризику травм та зниження ефективності рухової діяльності[4]. 
Ефективність розвитку фізичних якостей значною мірою залежить від правильного планування тренувального процесу: раціонального поєднання засобів і методів, обґрунтованого чергування навантажень і відпочинку, поступового нарощування інтенсивності фізичних вправ [15,44].
Таким чином, комплексний розвиток основних рухових якостей є необхідною умовою для формування високого рівня фізичної підготовленості студенток ЗВО та створення основи для подальшого фізичного самовдосконалення [5, 13].


1.2 Сучасні технології щодо вдосконалення фізичної підготовленості 

Рівень фізичної підготовленості студентської молоді є значущим показником стану здоров’я нації, її соціальної активності, працездатності та готовності до майбутньої професійної діяльності [32, 43]. В останні десятиліття спостерігається суттєве зниження рівня фізичної активності серед студентів, зокрема серед студенток вищих навчальних закладів, що зумовлює актуальність пошуку ефективних шляхів удосконалення фізичної підготовленості.
Розвиток науки і техніки, поява нових освітніх технологій, зміни у сфері охорони здоров’я та масової культури зумовили появу сучасних технологій фізичного виховання, які базуються на принципах інноваційності, інтеграції, індивідуалізації, інформаційної насиченості й орієнтації на кінцевий результат [3,6]. Такі технології дозволяють підвищити ефективність фізкультурно-оздоровчої діяльності та адаптувати фізичні навантаження до індивідуальних можливостей студенток.
Під сучасними технологіями у фізичній підготовці студенток розуміють інтегровані системи методів, засобів та організаційних форм, які базуються на новітніх наукових досягненнях у галузі фізичної культури, спорту, педагогіки та інформаційних технологій [1, 36].
Сучасні технології у фізичному вихованні характеризуються такими ознаками: 
• орієнтацією на особистісно орієнтоване навчання та індивідуалізацію фізичних навантажень; 
• широким використанням цифрових і мобільних технологій; 
• інтеграцією здоров’язбережувальних і реабілітаційних методик; 
• застосуванням фітнес-інновацій та альтернативних форм рухової активності; 
• впровадженням мотиваційних технологій для формування позитивного ставлення до фізичної активності. 
Однією з важливих особливостей сучасних технологій є перехід від авторитарної моделі фізичного виховання до партнерської, де студентка виступає учасником процесу, має можливість вибору видів рухової активності, планування навантажень і контролю власного прогресу [10, 41].
Сучасні технології фізичної підготовки студенток ЗВО можна класифікувати за напрямами впливу, основними завданнями і використовуваними засобами [45]. Найбільш поширеною є така класифікація:
1. Інформаційно-комунікаційні технології (ІКТ)
• Використання фітнес-трекерів, мобільних застосунків, онлайн-платформ. 
• Використання цифрових засобів контролю та аналізу фізичної активності. 
2. Фітнес-інновації
• Функціональні тренування. 
• Високоінтенсивні інтервальні тренування (HIIT). 
• Програми фітнес-йоги, пілатесу, сайклінгу, стретчингу. 
3. Біомеханічні технології та технічні засоби
• Використання систем біомеханічного аналізу рухів. 
• Використання нестабільних тренувальних платформ (BOSU, балансувальні подушки). 
4. Здоров’язбережувальні та реабілітаційні технології
• Кінезіотерапія. 
• Фізична реабілітація. 
• Корекційні комплекси вправ для профілактики захворювань опорно-рухового апарату [11, 33].
5. Психолого-педагогічні технології
• Формування мотивації до фізичної активності через гейміфікацію. 
• Використання коучингових методик у фізичному вихованні. 
• Мотиваційні тренінги і програми підтримки здорового способу життя. 
Кожен із напрямів має свої особливості і переваги [20, 48]. Ефективність їх використання залежить від правильного добору засобів і методів, урахування індивідуальних можливостей студенток, рівня фізичної підготовленості та фізіологічних характеристик.
Інформаційно-комунікаційні технології (ІКТ) активно впроваджуються у фізичне виховання студентської молоді в умовах цифровізації освіти [6]. Використання ІКТ дає можливість модернізувати навчальний процес, зробити його більш індивідуалізованим, наочним, інтерактивним і доступним.
Основні напрями застосування ІКТ у фізичній підготовці студенток включають [24, 43]:
1) Використання фітнес-трекерів і носимих пристроїв 
Фітнес-трекери (наприклад, Fitbit, Garmin, Xiaomi Mi Band, Apple Watch) дозволяють студенткам контролювати фізичну активність у режимі реального часу: кількість зроблених кроків, пройдену дистанцію, частоту серцевих скорочень, витрати калорій, якість сну. 
Дані пристрої сприяють: 
• розвитку самоконтролю за фізичним станом; 
• формуванню мотивації до регулярної фізичної активності; 
• об’єктивному оцінюванню досягнень у фізичному розвитку. 
2) Мобільні застосунки для організації тренувального процесу 
Мобільні додатки (Nike Training Club, MyFitnessPal, Adidas Running, 7 Minute Workout) дозволяють створювати індивідуальні програми тренувань, адаптовані до рівня фізичної підготовленості студенток [1, 12].
Функціональні можливості таких застосунків включають: 
• готові комплекси вправ різної спрямованості; 
• рекомендації з харчування і режиму відпочинку;
• трекінг особистого прогресу; 
• можливість інтеграції із соцмережами для формування груп підтримки. 
Таким чином, мобільні технології сприяють підвищенню зацікавленості студенток у систематичних заняттях фізичною культурою, роблячи їх більш зручними і персоналізованими [21, 47].

3) Онлайн-платформи і дистанційне фізичне виховання 
У сучасних умовах все більше популярності набуває практика використання онлайн-платформ для проведення занять фізичною культурою [41].
Найчастіше використовуються такі сервіси: 
• Zoom, Google Meet – для проведення онлайн-занять у режимі реального часу [12];
• YouTube-канали фітнес-тренерів – для самостійних тренувань; 
• спеціалізовані освітні платформи з фітнес-програмами для студентів. 
Дистанційне фізичне виховання передбачає використання відеоуроків, онлайн-консультацій тренерів, інтерактивних завдань для самостійного опрацювання фізичних вправ [43].
Онлайн-формат занять дозволяє: 
• забезпечити доступність фізичної активності незалежно від місця перебування студентки; 
• адаптувати фізичні навантаження до індивідуальних потреб і можливостей; 
4) Системи електронного контролю і моніторингу фізичної активності 
У деяких закладах вищої освіти впроваджуються електронні системи для автоматизованого обліку фізичної активності студентів [12]. Такі системи дозволяють:
• фіксувати результати тестувань з фізичної підготовленості; 
• зберігати індивідуальні карти фізичного розвитку студенток; 
• здійснювати порівняльний аналіз результатів у динаміці; 
• формувати рекомендації щодо корекції фізичних навантажень. 
Електронні системи контролю фізичної активності підвищують об’єктивність оцінювання досягнень студенток та оптимізують організацію освітнього процесу [12, 32].
Фітнес-індустрія в останні десятиліття зазнала значного розвитку, запропонувавши нові методики тренування, які орієнтовані на досягнення спортивних результатів, зміцнення здоров’я, розвиток фізичних якостей та на формування здорового способу життя [39]. Для студенток вищих навчальних закладів фітнес-інновації стали одним із найефективніших засобів вдосконалення фізичної підготовленості.
Серед сучасних фітнес-напрямів, що застосовуються у фізичному вихованні студенток, виділяють [32]:
1) Функціональний тренінг 
Функціональний тренінг орієнтований на розвиток сили, витривалості, гнучкості, рівноваги і координації.
Його особливість полягає в тому, що вправи імітують природні рухи, які людина виконує у повсякденному житті, що робить тренування максимально функціональними [4,11].
Комплекси вправ включають: 
• вправи з власною вагою тіла; 
• тренування на балансувальних поверхнях; 
• роботу з еспандерами, гирями, медичними м’ячами; 
• багатосуглобові рухи, що залучають кілька м’язових груп одночасно. 
Такий тренінг сприяє загальному розвитку організму, профілактиці травм і поліпшенню побутової працездатності студенток.
2) Високоінтенсивні інтервальні тренування (HIIT) 
HIIT (High-Intensity Interval Training) — це методика тренувань, яка передбачає чергування коротких періодів дуже інтенсивної фізичної активності з короткими періодами відпочинку або активного відновлення [39,41].
Переваги HIIT для студенток: 
• значне підвищення аеробної і анаеробної витривалості; 
• ефективне спалювання калорій за короткий проміжок часу; 
• покращення метаболічних процесів; 
• розвиток сили і швидкості. 
Типовий приклад HIIT-програми: 30 секунд максимально інтенсивної роботи (біг, стрибки, випади) + 30 секунд відпочинку, у 6–8 раундах [41].
HIIT дає можливість студенткам за обмежений час (20–30 хвилин) досягти значних фізичних результатів, що є важливим в умовах інтенсивного навчального графіку 
3) Йога-фітнес і пілатес 
Йога-фітнес поєднує традиційні асани з сучасними фітнес-вправами для розвитку гнучкості, сили, рівноваги, контролю дихання та стресостійкості [13].
Розвиток науки і технологій у галузі біомеханіки дозволив суттєво розширити можливості оцінки та вдосконалення фізичної підготовленості студентської молоді [10].
Біомеханічні технології орієнтовані на використання спеціалізованого обладнання та методик для аналізу рухових дій, виявлення помилок у техніці виконання вправ, оптимізації тренувального процесу з урахуванням індивідуальних особливостей будови тіла і функціональних можливостей [4].
1) Використання систем біомеханічного аналізу рухів 
До основних засобів біомеханічного аналізу належать [10]:
• Відеоаналіз рухів (застосування програмного забезпечення Dartfish, Kinovea тощо). 
• Системи тривимірного аналізу рухів (Motion Capture – захоплення руху). 
• Динамометричні платформи (для вимірювання сили тиску під час руху). 
• Сенсорні системи фіксації положення тіла. 
За допомогою цих засобів можна:
• фіксувати детальні характеристики рухів (амплітуду, швидкість, прискорення); 
• виявляти помилки техніки; 
• оцінювати симетричність роботи кінцівок; 
• прогнозувати ризики виникнення травм. 
Біомеханічний аналіз допомагає індивідуалізувати тренувальний процес, оптимізувати техніку виконання вправ і підвищити загальну ефективність фізичної підготовки студенток  [36,39].
2) Використання нестабільних тренувальних платформ.
Сучасна фізична підготовка використовує спеціальні нестабільні поверхні, які стимулюють розвиток м’язів-стабілізаторів, балансу та координації рухів [34,46].
До таких засобів належать: 
• Платформа BOSU (напівсфера з твердою основою). 
• Балансувальні подушки і дошки (Balance Pad, Balance Board). 
• Фітболи (великі гімнастичні м’ячі). 
Тренування на нестабільних платформах сприяють: 
• розвитку координаційних здібностей; 
• зміцненню м’язового корсету; 
• покращенню контролю положення тіла у просторі; 
• профілактиці порушень постави та болей у спині.
Регулярне використання нестабільних платформ у тренуваннях забезпечує студенткам удосконалити рівновагу, гнучкість і стати більш стійкими до побутових і спортивних навантажень [8, 12].
3) Використання тренажерних комплексів нового покоління 
Сучасні тренажери оснащені електронними системами контролю навантаження, біофідбеком, моніторами, що фіксують виконання вправ у реальному часі [12].
Приклади інноваційних тренажерів:
• Тренажери зі змінною траєкторією руху; 
• Кардіотренажери з сенсорним контролем пульсу; 
• Мультифункціональні стійки для функціонального тренінгу. 
Такі комплекси дозволяють: 
• точно дозувати навантаження; 
• адаптувати програми до рівня фізичної підготовленості студентки; 
• відстежувати прогрес і коригувати тренувальні плани. 
Інноваційні тренажери сприяють безпечному і поступовому розвитку фізичних якостей, особливо серед початківців і осіб з низьким рівнем фізичної підготовленості [41].
Таким чином, біомеханічні технології і сучасні технічні засоби у фізичній підготовці студенток ЗВО дозволяють зробити тренувальний процес більш, безпечним, адаптивним і результативним [10, 48].
Пілатес – методика тренування, спрямована на зміцнення глибоких м’язів-стабілізаторів, розвиток правильної постави, профілактику захворювань опорно-рухового апарату [12, 24].
Переваги йоги та пілатесу для студенток: 
• розвиток гнучкості;
• поліпшення постави і балансу; 
• зниження рівня тривожності і стресу; 
• сприяння загальному фізичному і психічному здоров’ю. 
4) Сайклінг 
Сайклінг — це групові тренування на велотренажерах під музику, що моделюють різні режими руху: підйом у гору, спуск, прискорення тощо [16, 41].
Основні переваги сайклінгу: 
• розвиток аеробної витривалості; 
• активне спалювання калорій; 
• зміцнення м’язів ніг і серцево-судинної системи; 
• підвищення психоемоційного тонусу через колективні заняття. 
Регулярні заняття сайклінгом сприяють покращенню фізичної форми студенток і формуванню стійкої мотивації до занять фізичною активністю [12].
5) Стретчинг (Stretching)
Стретчинг — це комплекс вправ на розтягнення м’язів і збільшення амплітуди рухів у суглобах [5]
Стретчинг сприяє: 
• розвитку гнучкості; 
• профілактиці травм; 
• поліпшенню кровообігу; 
• розслабленню м’язів після силових навантажень. 

Для студенток стретчинг є необхідним елементом тренувального процесу, особливо з урахуванням тривалого перебування в статичних позах під час навчання [16, 13].
Отже, застосування інноваційних фітнес-технологій у фізичній підготовці студенток ЗВО дозволяє комплексно впливати на всі складові фізичної підготовленості, адаптувати фізичні навантаження до індивідуальних особливостей, сприяти зміцненню здоров’я і формуванню навичок самостійної фізкультурно-оздоровчої діяльності [6, 12, 16].
Таким чином, використання ІКТ у фізичній підготовці студенток дає можливість підвищити ефективність навчального процесу, мотивацію до занять фізичною культурою, розвиток навичок самоконтролю та самостійного вдосконалення фізичної форми [17,19].
Здоров’язбережувальні технології є одним із пріоритетних напрямів у системі сучасного фізичного виховання студентської молоді [1,16, 43].
Їх основна мета полягає у створенні умов для збереження, зміцнення і відновлення фізичного, психічного і соціального здоров’я студенток через цілеспрямовану фізкультурно-оздоровчу діяльність [16].
Актуальність застосування здоров’язбережувальних технологій обумовлена [43]:
• поширеністю малорухливого способу життя серед студенток; 
• зростанням кількості захворювань опорно-рухового апарату; 
• необхідністю профілактики хронічних захворювань; 
• потребою формування навичок самостійної турботи про здоров’я.
1) Кінезіотерапія у фізичному вихованні 
Кінезіотерапія – це методика лікування і профілактики захворювань за допомогою руху [50]. Вона базується на принципі активізації власних резервів організму через правильно підібрані фізичні вправи.
У фізичному вихованні студенток кінезіотерапія застосовується для: 
• профілактики порушень постави; 
• корекції сколіозів, кіфозів, лордозів; 
• покращення стану опорно-рухового апарату; 
• нормалізації роботи серцево-судинної і дихальної систем. 
Кінезіотерапевтичні комплекси вправ включають: 
• вправи на мобілізацію хребта; 
• вправи на зміцнення глибоких м’язів спини і черевного пресу; 
• розтягувальні і релаксаційні техніки . 
Кінезіотерапія має високу ефективність завдяки індивідуалізації навантаження і можливості адаптації занять до фізичних можливостей студенток [36, 43].
2) Фізична реабілітація студенток 
Фізична реабілітація – це система заходів, спрямованих на відновлення порушених функцій організму за допомогою фізичних вправ, масажу та фізіотерапевтичних процедур [30, 50].
Елементи фізичної реабілітації включають: 
• комплекси ЛФК (лікувальної фізичної культури); 
• дихальні гімнастики (методика Бутейка, Стрельникової); 
• вправи для корекції вестибулярних порушень; 
• техніки релаксації та відновлення. 
У контексті фізичного виховання студенток фізична реабілітація сприяє [6, 15]:
• нормалізації функціонального стану організму; 
• зниженню рівня стомлюваності; 
• профілактиці професійних захворювань, пов’язаних із гіподинамією; 
• підвищенню стресостійкості і загальної адаптації до навчального навантаження. 
3) Застосування корекційних комплексів вправ 
Корекційні комплекси спрямовані на виправлення постуральних порушень і відновлення м’язового балансу [16, 20]. Вони включають:
• вправи для корекції постави; 
• спеціальні вправи на укріплення м’язів спини, шиї, плечового поясу;
• розтягувальні вправи для гнучкості і зняття м’язової напруги. 
Регулярне виконання корекційних комплексів дозволяє: 
• запобігати розвитку остеохондрозу, плоскостопості, сколіозу; 
• забезпечувати симетричний розвиток мускулатури. 
Особливого значення корекційні програми здобувають  у період навчання у ЗВО, коли студентки змушені тривалий час перебувати в сидячому положенні, що сприяє формуванню неправильних рухових стереотипів [5, 10, 20].
4) Комплексні здоров’язбережувальні програми 
У рамках сучасного фізичного виховання у багатьох ЗВО реалізуються комплексні здоров’язбережувальні програми, які включають: 
• фізкультурно-оздоровчі заняття; 
• тренінги з формування здорового способу життя; 
• лекції і практичні заняття з гігієни, харчування, профілактики стресу; 
Комплексний підхід дозволяє формувати у студенток цілісну модель здорової життєдіяльності, що є важливою умовою збереження високої працездатності і якості життя в майбутньому [4, 25].
Отже, впровадження здоров’язбережувальних і реабілітаційних технологій у процес фізичного виховання студенток сприяє не лише підвищенню їх фізичної підготовленості, але й комплексному зміцненню здоров’я, профілактиці захворювань та формуванню навичок самостійного оздоровлення [34, 38].
Однією з проблем фізичного виховання студентської молоді, зокрема студенток, є недостатній рівень мотивації до регулярної фізичної активності. Психолого-педагогічні технології у фізичному вихованні орієнтовані  на формування внутрішньої потреби у фізичному самовдосконаленні, розвитку рухових якостей і збереженні здоров’я [20, 21].
Впровадження сучасних мотиваційних технологій у фізичній підготовці студенток має вирішальне значення для підвищення ефективності навчального процесу та стійкості фізкультурно-оздоровчих звичок у подальшому житті [12, 25].
1) Технології гейміфікації у фізичному вихованні 
Гейміфікація — це застосування елементів гри у неігрові процеси, зокрема у фізичне виховання [12, 17, 43].
Основними засобами гейміфікації є: 
• система балів за досягнення; 
• рейтинги, лідерборди; 
• командні змагання; 
• використання віртуальних нагород. 
Гейміфікація підвищує зацікавленість до фізичних занять, розвиває змагальний дух, формує прагнення до самовдосконалення та систематичності [12].
Заняття у формі квестів, спортивних марафонів та фітнес-ігор стають емоційно привабливими і сприяють підвищенню залученості студенток до фізичної активності [12, 17, 21].
2) Використання коучингових методик 
Коучинг у фізичному вихованні — це процес індивідуального супроводу студентки на шляху до досягнення особистих цілей у фізичному розвитку [19, 42].
Основні принципи коучингу: 
• постановка чітких, реалістичних цілей; 
• формування плану дій; 
• регулярний моніторинг прогресу; 
• підтримка позитивної мотивації. 
Використання коучингового підходу дозволяє: 
• підвищити усвідомленість студенток щодо важливості фізичної активності;
• стимулювати відповідальність за власний фізичний розвиток; 
• забезпечити тривалу підтримку інтересу до занять 
3) Мотиваційні тренінги та програми підтримки здорового способу життя 
Важливою складовою сучасного фізичного виховання є організація мотиваційних тренінгів, спрямованих на: 
• формування позитивного ставлення до фізичної активності; 
• розвиток навичок саморегуляції і планування фізичного навантаження; 
• підвищення стійкості до стресу; 
• профілактику гіподинамії та її негативних наслідків. 
Участь у таких тренінгах допомагає студенткам краще розуміти цінність рухової активності, а також виявляти і переборювати власні психологічні бар’єри [4, 24].
4) Інтерактивні методи і цифрові інструменти мотивації 
Використання інтерактивних методів —мозкових штурмів, обговорень, рольових ігор, відеопроєктів — дозволяє зробити процес мотивації активним і креативним [12, 43, 42].
Також застосовуються цифрові інструменти: 
• мобільні застосунки з трекінгом досягнень;
• соціальні мережі для створення груп підтримки; 
• платформи обміну результатами фізичної активності. 
Цифрові технології надають студенткам можливість бачити власний прогрес, отримувати зворотний зв’язок і підтримку від однолітків, що посилює мотиваційний ефект [12, 43].
Отже, застосування психолого-педагогічних технологій у фізичному вихованні забезпечує підвищенню внутрішньої мотивації студенток до фізичної активності, розвитку відповідального ставлення до власного здоров’я і формуванню стійких здоров’язбережувальних установок [16].


1.3 Особливості розвитку фізичних якостей під час занять силовим фітнесом 

В умовах сучасного способу життя, який супроводжується низькою руховою активністю, заняття силовим фітнесом стають одним із найбільш ефективних засобів удосконалення фізичної підготовленості молоді, зокрема студенток вищих навчальних закладів [8, 26, 34]. Силовий фітнес орієнтований не тільки на збільшення м’язової маси чи силових показників, а й на комплексний розвиток фізичних якостей, зміцнення здоров’я, формування естетичного тіла та підвищення загальної фізичної працездатності.
Заняття силовим фітнесом у системі фізичного виховання студенток мають сукупність особливостей, пов’язаних із необхідністю індивідуалізації навантажень, урахуванням фізіологічних характеристик жіночого організму та специфікою формування рухових якостей у юнацькому віці [15, 16].
Силовий фітнес – це форма фізичних тренувань, основною метою яких є розвиток сили, пружності м’язів, загальної витривалості та естетики тіла за допомогою вправ із вагою тіла, тренажерами, вільними вагами або додатковим обладнанням (гантелі, еспандери, медболи тощо) [7].
На відміну від класичного бодібілдингу, силовий фітнес не ставить перед собою цілі гіпертрофії м’язів, а орієнтується на збалансований фізичний розвиток, збереження здоров’я та поліпшення загальної фізичної форми [4].
Заняття силовим фітнесом сприяють: 
• розвитку різних видів сили (максимальної, вибухової, силової витривалості); 
• покращенню м’язового тонусу; 
• оптимізації обміну речовин; 
• зміцненню кістково-суглобового апарату; 
• розвитку рухової координації та балансу; 
• формуванню правильної постави та профілактиці захворювань опорно-рухового апарату. 
Розвиток сили є основною фізичною якістю, яка вдосконалюється під час силових тренувань [26].
Силові навантаження стимулюють: 
• гіпертрофію м’язових волокон; 
• підвищення нервово-м’язової провідності; 
• збільшення сили зв’язок і сухожиль. 
Особливості розвитку сили у студенток: 
• Початково рівень абсолютної сили у жінок нижчий, ніж у чоловіків, однак темпи відносного приросту сили при систематичних тренуваннях у жінок можуть бути навіть вищими [39].
• Через гормональні особливості (низький рівень тестостерону) силовий фітнес у студенток нечасто призводить до надмірного збільшення м’язової маси, натомість переважно покращується м’язовий тонус і силова витривалість [26, 34, 40].
Ефективними методами розвитку сили у студенток є: 
• вправи з середнім і помірним обтяженням (40–60% від максимального); 
• багаторазові підходи (3–4 підходи по 12–15 повторень); 
• поєднання вправ на великі і дрібні м’язові групи. 
Витривалість – це здатність організму виконувати фізичну роботу тривалий час без значного зниження її ефективності [4].

Силовий фітнес сприяє розвитку: 
• силової витривалості (здатності виконувати багаторазові рухи з помірним навантаженням);
• загальної аеробної витривалості (через поєднання силових комплексів із кардіонавантаженнями). 
Особливості розвитку витривалості під час силових тренувань: [36,39].
• Використання кругових тренувань із вправами на різні м’язові групи без тривалого відпочинку між станціями. 
• Підбір навантажень у середньому діапазоні інтенсивності для забезпечення тривалості виконання вправ.
Студентки, що займаються силовим фітнесом із правильно підібраною програмою, демонструють покращення адаптації серцево-судинної і дихальної систем, що сприяє загальному підвищенню витривалості організму [11].
Хоча основною ціллю силового фітнесу є розвиток сили і витривалості, важливим аспектом є також підтримка і розвиток гнучкості.
Робота над гнучкістю у рамках силового фітнесу здійснюється за допомогою [6, 32]:
• вправ із повною амплітудою руху; 
• комбінування силових вправ із розтягуванням м’язів; 
• включення спеціальних комплексів стретчингу після основного тренування. 
Регулярні заняття силовим фітнесом із акцентом на повну амплітуду рухів дозволяють: 
• підтримувати рухливість суглобів;
• забезпечувати гармонійний розвиток м’язово-скелетної системи. 
Особливо це актуально для студенток, які через малорухливий спосіб життя схильні до зниження гнучкості. 
Координаційні здібності – це здатність точно і ефективно виконувати рухові дії, а також адаптувати рухи до змін умов середовища [4, 9].
Розвиток координації під час силового фітнесу забезпечується за допомогою:
• комплексних вправ, що залучають одночасно кілька груп м’язів; 
• тренувань на нестабільних поверхнях (фітболи, BOSU);
• використання вправ із змінною траєкторією рухів. 
Розвинена координація: 
• підвищує ефективність силових вправ; 
• сприяє профілактиці травм; 
• покращує загальну рухову культуру студенток. 
При складанні програм силового фітнесу для студенток необхідно враховувати: 
• рівень фізичної підготовленості; 
• індивідуальні фізіологічні особливості (тип статури, гормональний статус); 
• потребу в розвитку не тільки сили, але й гнучкості, витривалості, координації; 
• важливість емоційної привабливості занять для підтримки мотивації. 
Основні принципи організації тренувань: 
• поступове нарощування навантажень; 
• поєднання силових і кардіо-вправ; 
• обов’язкове включення етапу розминки і заминки; 
• контроль техніки виконання вправ; 
• регулярний моніторинг змін фізичного стану. 
Силовий фітнес є ефективним засобом комплексного розвитку фізичних якостей студенток вищих навчальних закладів. Він сприяє гармонійному вдосконаленню сили, витривалості, гнучкості та координаційних здібностей, поліпшує загальний фізичний стан, підтримує здоров’я та підвищує адаптаційні можливості організму [15, 26].
Організація занять силовим фітнесом повинна здійснюватися з урахуванням індивідуальних особливостей студенток, дотриманням принципів поступовості, варіативності і безпеки, а також із використанням сучасних фітнес-технологій і мотиваційних підходів [6].
Раціональне використання силового фітнесу у процесі фізичного виховання є важливим чинником збереження та зміцнення здоров’я молоді та формування стійких навичок здорового способу життя [11].


1.4 Практичні аспекти застосування силового фітнесу у фізичному вихованні студенток

Силовий фітнес є ефективним засобом розвитку фізичних якостей студентської молоді та важливою складовою формування здорового способу життя [26].
Практична реалізація силових тренувальних програм у закладах вищої освіти вимагає дотримання певних методичних принципів і врахування індивідуальних особливостей студенток [15, 25].
Правильна організація силових тренувань допомагає досягати оптимальних результатів у розвитку сили, витривалості, гнучкості, координації, а також забезпечувати профілактику порушень опорно-рухового апарату та зміцнення загального здоров’я [26, 34].
Організація тренувального процесу із застосуванням силового фітнесу  ґрунтується на дотриманні основних педагогічних принципів:
• Принцип поступовості і прогресивності навантажень – збільшення обсягу і інтенсивності вправ має бути поступовим, відповідно до рівня фізичної підготовленості студенток [50].
• Принцип індивідуалізації – добір навантажень та вправ має враховувати вік, стан здоров’я, рівень підготовленості та морфофункціональні особливості кожної студентки [43, 44].
• Принцип варіативності – застосування різноманітних вправ та змінних режимів роботи для залучення усіх основних м’язових груп.
• Принцип доступності – програми повинні бути адаптовані до можливостей студенток і не викликати перенавантаження [43].
Використання зазначених принципів сприяє ефективному розвитку фізичних якостей, підвищенню мотивації до систематичних занять фізичною активністю та гарантуванню безпечного тренувального процесу. 
У практиці фізичного виховання студенток із використанням силового фітнесу рекомендуються такі методичні підходи: 
• Кругові тренування – послідовне виконання комплексу вправ без тривалого відпочинку між ними, що допомагає розвитку силової витривалості [26, 34]. 
• Інтервальні тренування – чергування періодів інтенсивного навантаження і короткого відпочинку для підвищення витривалості та стимуляції обміну речовин [26, 36, 39]. 
• Функціональні тренування – включення вправ, що імітують природні рухи, з метою залучення великої кількості м’язових груп і розвитку координації [34, 35]. 
• Стретчинг після силового навантаження – обов’язкове виконання вправ на розтягування м’язів для профілактики м’язової скутості і підтримання гнучкості [16, 24]. 
Особливістю силового фітнесу у студенток є акцент на розвиток витривалості і м’язового тонусу, а не на збільшення маси м’язів, що враховується під час підбору інтенсивності і обсягу тренувальних навантажень [20].
Для проведення занять силовим фітнесом у студенток рекомендується використовувати: 
• вправи з вагою власного тіла (віджимання, присідання, планка); 
• вправи з гантелями середньої ваги (випади, тяги, підйоми на біцепс); 
• вправи з еластичними стрічками (розведення рук, тяги, присідання з опором); 
• вправи на нестабільних поверхнях (фітбол, баланс-подушки) для розвитку координації; 
• комплекси вправ на тренажерах для зміцнення м’язів спини,  пресу, ніг. 
Оптимальне тренування для студенток включає 6–10 вправ, що виконуються у 2–3 колах з індивідуальним темпом і навантаженням [2, 4].
Важливим етапом практичного застосування силового фітнесу є регулярний контроль за фізичною підготовленістю студенток. 
Моніторинг включає: 
• оцінку розвитку основних фізичних якостей (сили, витривалості, гнучкості); 
• вимірювання змін у масі тіла, індексах фізичного стану; 
• тестування координаційних здібностей. 
На основі результатів контролю проводиться корекція тренувальних програм: збільшення або зменшення навантаження, зміна інтенсивності або обсягу роботи, підбір нових вправ для уникнення адаптації організму [11, 34]. 
Практичне застосування силового фітнесу у фізичному вихованні студенток ЗВО є ефективним засобом комплексного розвитку фізичних якостей, підвищення рівня загальної фізичної підготовленості та зміцнення здоров’я [15, 26].
Дотримання принципів поступовості, індивідуалізації, варіативності та безпеки дозволяє оптимізувати тренувальний процес і забезпечити досягнення високих результатів без ризику перевтоми чи травмування [25, 34].
Систематичний моніторинг фізичного стану і гнучке планування тренувальних програм сприяють підтримці високої мотивації до фізичної активності і формуванню здорового способу життя студентської молоді [6, 11].




2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – розробити програму для підвищення фізичної підготовленості студенток ЗВО.
Відповідно до мети дослідження в  роботі були поставлені наступні завдання:
1. Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми впливу силових тренувань на фізичну підготовленість учениць закладу вищої освіти.
2. Визначити рівень фізичної підготовленості студенток.
3. Розробити авторську програму персональних занять з силового фітнесу.
4. Реалізувати експериментальну програму для підвищення фізичної підготовленості студенток. 

2.2 Методи дослідження

Досягнення поставлених завдань було вирішено на основі вивчення науково-методичної літератури, узагальнення  практичного досвіду з використанням наступних методів дослідження:
1. Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури з теми дослідження.
2. Педагогічне спостереження за процесом підготовки студенток для покращення фізичної підготовленості.
3. Педагогічний експеримент.
4. Тестування фізичних якостей студенток 
5. Методи математичної статистики.

В процесі аналізу і узагальнення літературних джерел, було вирішене завдання щодо визначення методики занять з силового фітнесу, принципів побудови тренувальних занять, а також визначення складу тренувальних засобів і методів. 
Важливим методичним аспектом організації дослідження було врахування соматотипу студенток. Це дозволило індивідуалізувати навантаження та забезпечити відповідність тренувальних програм фізіологічним особливостям кожної учасниці. Для кожного соматотипу були визначені характерні особливості, провідні тренувальні акценти та конкретні вправи з оптимальною кількістю підходів, повторень і відпочинком.
Таблиця 2.1 
Особливості тренувальних програм студенток залежно від соматотипу
	Соматотип
	Фізіологічна
хар-ка
	Тренувальні акценти
	Назви вправ
	К-ть підх., повт./відпочинок

	Ектоморф
	Низький відсоток жиру, м’язової маси,  тонка кісткова структура, швидкий обмін речовин
	Набір м’язової маси, розвиток сили, вибуховість
	Присідання зі штангою, підтягування, жим, тяги, стрибки на тумбу
	3–4 підходи × 10–12 повт./ 90-150с

	Мезоморф
	Добре розвинені м’язи, гармонійна тілобудова, висока адаптація до навантажень
	Збалансований розвиток сили , витривалості, швидкості, координація
	Присідання, станові тяги, жим гантелей, вправи на координацію
	3–4 підходи × 10–12 повт./60-120с

	Ендоморф
	Підвищений вміст жирової тканини, схильність до повільних рухових реакцій, нижча толерантність до тривалих інтенсивних навантажень
	Зниження маси тіла, розвиток силової витривалості, аеробна робота
	Присідання з гантелями, жим гантелей лежачи, планка, вправи на баланс, кардіотренажер
	3–4 підходи × 10–12 повт./60-90с


Для оцінки показників фізичної підготовленості студенток використовувалися такі тести:
1.Тест на аеробну витривалість (біг на дистанцію 100 м)
Цей тест використовується для  визначення загальної витривалості. Для проведення знадобиться секундомір та свисток. Тест проводиться у спортивному залі з дистанцією 100 метрів, або на стадіоні. Учасниця розпочинає біг за сигналом і біжить з максимальною швидкістю дистанцію 100 м, результат фіксується у секундах.
2.Тест на силу верхніх кінцівок (віджимання від підлоги)
Для того, щоб визначити силу та витривалість м’язів рук та плечового поясу, студентки приймають упор лежачі ( дозволяється варіант віджимань з колін) і виконують максимально можливу кількість віджимань без зупинки, при цьому потрібно тримати тулуб прямим, а руки зігнутими під прямим кутом. Для проведення тесту знадобиться гімнастичний килимок і секундомір.
3.Тест на силу нижніх кінцівок (присідання з вагою)
За допомогою даного тесту ми можемо оцінити силу м’язів нижніх кінцівок. Потрібно буде підготувати гриф або штангу, гантель або гирю з легкою вагою (5-15 кг, залежно від рівня підготовки), килимок.  Студентка виконує присідання з вагою на плечах, або тримаючи в руках. Важливо утримувати спину прямою, не відриваючи п’яти від підлоги, коліна не виходять за носки. Виконується максимальна кількість правильних повторень. 
4.Тест на силу м’язів пресу (скручування лежачи на прес)
Для визначення сили та витривалості м’язів пресу застосовується гімнастичний килимок та секундомір. Студентка лягає на спину, ноги зігнуті, руки за головою або схрещені на грудях. Скручування виконуються так, щоб лопатки відривались від підлоги. Кількість правильних повторів рахується за 1 хвилину.
5.Тест на витривалість м’язів корпусу (планка на час)
Даний тест використовується для оцінки статичної сили м’язів пресу, спини, рук та ніг. Для проведення тесту  знадобиться килимок і таймер. Потрібно прийняти положення упору на передпліччя та носки ( тіло має бути прямим, без прогину в попереку) і утримувати максимально можливий час. 
6.Тест на витривалість ( максимальна кількість присідань за 1 хв.)
Тест визначає загальну витривалість м’язів. Знадобиться килимок і секундомір. Умови проведення: за сигналом студентка виконує максимальну кількість присідань за 1 хвилину. При виконанні вправи важливо тримати спину рівно, руки витягнуті вперед, ноги на ширині плечей. 
Для оцінки функціонального стану серцево-судинної системи та рівня відновлення після фізичного навантаження проводилися вимірювання частоти серцевих скорочень (ЧСС). Показники фіксувались у стані спокою, одразу після навантаження та через 1 хвилину відновлення. Вимірювання здійснювалось за допомогою пульсометру.

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилося з вересня 2024 року по травень 2025 року включно на базі спорткомплексу Запорізького національного університету у три етапи:
Перший етап (вересень – жовтень 2024 року) дослідження передбачав визначення рівня фізичної підготовленості учасниць за допомогою тестів на силу, витривалість та координацію, а також проведення анкетування для студенток.
Другий етап (листопад 2024– березень 2025 року) був присвячений реалізації програми персональних занять з силового фітнесу в експериментальній групі.
Третій етап (квітень – травень 2025 року) включав повторне тестування фізичної підготовленості та анкетування, проводилася обробка даних, що дозволило оцінити ефективність впровадженої програми та визначити динаміку змін у фізичному стані учасниць.
У педагогічному експерименті взяли участь студентки старших курсів спеціальності «Фізична культура і спорт», які були поділені на дві групи по 10 чоловік (контрольну і експериментальну). Контрольна група займалася за традиційною програмою фізичного виховання без змін, а експериментальна група – за спеціально розробленою програмою персональних занять з силового фітнесу, для покращення фізичної підготовленості студенток.
У межах експерименту для студенток експериментальної групи була реалізована персоналізована програма силового фітнесу, яка враховувала індивідуальний рівень підготовленості, функціональний стан організму, тип тілобудови (соматотип) та психофізіологічні особливості. Кожному соматотипу відповідали свої характерні напрямки та завдання тренувань.
Ектоморфи. Відзначаються невеликою масою тіла,  мають низький вміст жирової тканини, вузьку кісткову структуру, тонкі кінцівки та невеликий об’єм м’язової маси. Для них характерні підвищені реакції нервової системи, висока збудливість і схильність до перевтоми через обмежені енергетичні ресурси. Основними завданнями тренувань для ектоморфів є розвиток сили та м’язової  маси, підвищення вибухової потужності та формування стійкості до втоми. Тренувальні програми будувалися з акцентом на роботу з відносно великими обтяженнями (штанга, гантелі), застосування пліометричних вправ для розвитку швидкісно-силових якостей, а також використання коротких інтервальних навантажень, які стимулюють як анаеробні, так і аеробні механізми енергозабезпечення. Важливим принципом стало поступове підвищення інтенсивності з контролем відновлення, щоб уникнути виснаження.

Таблиця 2.2 
Приблизний план тренувань на тиждень для ектоморфів
	День
	Тип тренування
	Вправи
	Кількість підходів/повторень

	Понеділок
	Силове тренування (ноги, сідниці)
	Присідання з вагою (звичайні / сумо), випади, сідничний місток, підйом на степ
	3–4 підходи × 10–12 повт.

	Вівторок
	Відпочинок / активне відновлення
	Прогулянка, легка розтяжка, йога
	20-30 хв.

	Середа
	Корпус і баланс, силове тренування верхньої частини тіла
	Планка (пряма, бокова), скручування, «велосипед», вправи на фітболі, відтискання від підлоги, жим гантелей сидячи, розведення гантелей в сторони, пуловер з гантелею лежачи
	3–4 підходи × 30 сек / 15 повт.

	Четвер
	Відпочинок / мобілізація суглобів
	Дихальні вправи, розтяжка, йога
	20-30 хв.

	П’ятниця
	Вибухова сила + гіпертрофія
	Стрибки на тумбу, берпі, кидки медболу обпідлогу,  жим лежачі з малою вагою
	3-4 підходи × 10–12 повт.

	Субота
	Самостійне тренування / за бажанням
	Легка пробіжка, йога, стретчинг, вправи на прес
	2–3 підходи × 15 повт.

	Неділя
	Відпочинок
	
	




[bookmark: _Hlk210920543][bookmark: _Hlk210920510]Мезоморфи. Мають найбільш сприятливі показники для занять силовим фітнесом, оскільки характеризуються гармонійною тілобудовою, добре розвиненою м’язовою та кістковою системою, високим рівнем силового потенціалу та швидкою адаптацією до фізичних навантажень. Завдання тренувань для мезоморфів полягали у підтриманні оптимального співвідношення сили, швидкості та витривалості, а також у розвитку координаційних здібностей. У програму включалися комбіновані методики: інтервальні тренування високої інтенсивності (HIIT), які поєднують силові та аеробні впливи, вправи з використанням нестандартного обладнання (медболи, еспандери, фітбол), а також малогрупові та ігрові форми роботи, що підвищували мотивацію та розвивали командну взаємодію. Такий різнобічний підхід забезпечував одночасний розвиток декількох рухових якостей та запобігав звиканню організму до одноманітного навантаження.
Таблиця 2.3 
Приблизний план тренувань на тиждень для мезоморфів
	День
	Тип тренування
	Вправи
	Кількість підходів/повторень

	Понеділок
	Силове тренування нижньої частини тіла + координація
	Присідання з вагою, станові тяги з гантелями, присідання на одній нозі, вправи на фітболі
	3-4 підходи × 10–12 повт.

	Вівторок
	Відновлення
	Йога, стретчинг
	–

	Середа
	Силове тренування верхньої частини тіла
	Жим штанги лежачі, тяга гантелей у нахилі, жим над головою, віджимання, планка
	3-4 підходи × 15 повт.

	Четвер
	Легка активність
	Ходьба, плавання, рухливі ігри
	20-30 хв.

	П’ятниця
	Силова витривалість + HIIT
	Колове тренування (випади з вагою, підтягування, випади, планка) + інтервальний біг
	3-4 кола × 15 повт. +8×40/20

	Субота
	Самостійне тренування / за бажанням
	Легка пробіжка, йога, стретчинг, вправи на прес
	20-30 хв.

	Неділя
	Відпочинок
	
	



Ендоморфи. Студентки з цим соматотипом характеризуються підвищеним вмістом жирової тканини, нижчою швидкістю  рухових реакцій та обмеженою стійкістю до тривалих інтенсивних навантажень. Вони швидше втомлюються і потребують ретельного контролю за відновленням. Основними завданнями тренувального процесу для ендоморфів було зниження маси тіла, розвиток аеробної витривалості, зміцнення м’язового корсету та формування легкості рухів. Програми будувалися з акцентом на аеробні навантаження середньої інтенсивності (кардіотренажери, біг у помірному темпі, вправи на координацію), комплекси з власною вагою, вправи на гнучкість і рухливість у суглобах. Додатково застосовувались дихальні техніки та релаксаційні вправи, що сприяли зниженню психоемоційної напруги та підвищували стійкість до стресових факторів.
Таблиця 2.4 
Приблизний план тренувань на тиждень для ендоморфів
	День
	Тип тренування
	Вправи 
	Кількість підходів/повторень

	Понеділок 
	Силова витривалість + кардіо  
	Присідання з вагою, випади, жим гантелей, планка + 15 хв велатренажер 
	3-4 підходи × 10–12 повт. + кардіо

	Вівторок 
	Відновлення 
	Йога, стретчинг, дихальні вправи
	30 хв.

	Середа
	Силове тренування + мобільність
	Тяга верхнього блока, вправи з еспандером, вправи на розтягування
	3-4 підходи × 10-12 повт.

	Четвер
	Легка активність
	Ходьба, плавання, скандинавська ходьба
	20-30 хв.

	П’ятниця
	Колове тренування + кардіо 
	 Присідання, жим гантелей лежачи, тяга верхнього блоку, планка, вправи на баланс (стоячи на BOSU), стрибки вперед + 20 хв еліпс 
	3-4 кола × 15 повт. + 20 хв. кардіо

	Субота
	Самостійне тренування / за бажанням
	Легка пробіжка, йога, стретчинг, вправи на рівновагу, м’яч
	20-30 хв.

	Неділя 
	Відпочинок 
	
	


Для кожної групи були визначені специфічні тренувальні акценти: для ектоморфів – розвиток сили та збільшення м’язової маси; для мезоморфів – різнобічний розвиток фізичних якостей із поєднанням силових, координаційних і високої інтенсивності навантажень; для ендоморфів – формування силової витривалості та зниження маси тіла за рахунок комбінації силових вправ із кардіо-навантаженнями. Це дало змогу індивідуалізувати тренувальні плани та забезпечити їхню відповідність потребам кожної підгрупи студенток. 
Запропонована програма була не просто комплексом занять, а цілісною системою, яка поєднала силові, пліометричні, координаційні та аеробні вправи. ЇЇ унікальність полягала в індивідуалізації за соматотипом, що дозволило максимально адаптувати навантаження до можливостей кожної студентки та зробити тренувальний процес по-справжньому спрямованим. Заняття проводилися тричі на тиждень (понеділок, середа, п’ятниця) , що забезпечувало оптимальний режим навантаження з достатнім часом на відновлення між тренуваннями. Тривалість кожного тренування становила 45-60 хвилин, з включенням розминки (розігрівання суглобів), основної частини тренування (комплекс силових вправ), заминки (вправи на розслаблення та статичну розтяжку). 
Саме комплексність і диференційований підхід перетворили програму на інноваційний інструмент у фізичному вихованні студенток, що забезпечив покращення показників фізичної підготовленості та відчутний оздоровчий ефект.


3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Відповідно до завдань, визначених у дослідженні, було проведено тестування рівня фізичної підготовленості студенток старших курсів із двох груп: КГ( контрольної) та ЕГ (експериментальної). 
Початковий результат у тесті біг на 100 метрів становив 18.6 секунди, що свідчить про середній рівень розвитку швидкісних можливостей учасниць. У тесті на віджимання студентки виконали в середньому 12.3 рази, що характеризує початковий рівень м’язової сили плечового пояса. Сила нижніх кінцівок досліджувалась за допомогою присідань з додатковою вагою, де середній показник становив 18.7 повторень, що відповідає задовільному рівню силової витривалості м’язів ніг. У тесті на скручування учасниці виконали в середньому 20.1 разів, що вказує на середній рівень розвитку м’язів пресу. За допомогою тесту планка на час, визначалась витривалість м’язів корпусу, де середній результат склав 54.3 секунди, що свідчить про невисокий рівень статичної витривалості корпусу. У тесті на максимальну кількість присідань за 1 хвилину студентки виконали в середньому 32.8 присідань, що відповідає середньому рівню функціональної витривалості.
Таблиця 3.1
Результати показників фізичної підготовленості студенток на початку дослідження
	Тест
	Одиниці виміру
	Середній початковий результат

	Тест на аеробну витривалість (біг на дистанцію 100 м)
	Секунди
	18.6

	Тест на силу верхніх кінцівок (віджимання від підлоги)

	Кількість разів
	12.3

	Тест на силу нижніх кінцівок (присідання з вагою)

	Кількість разів
	18.7

	Тест на силу м’язів пресу (скручування лежачи на прес)

	Кількість разів
	20.1

	Тест на витривалість м’язів корпусу (планка на час)

	Секунди
	54.3

	Тест на витривалість ( максимальна кількість присідань за 1 хв.)

	Кількість разів
	32.8
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Рис. 3.1 Показники фізичної підготовленості студенток на початку дослідження

Загальна картина початкової фізичної підготовленості студенток виявила переважно середній або нижче середнього рівень розвитку основних фізичних якостей. Це створило передумову для впровадження тренувальної програми силового фітнесу з метою корекції та вдосконалення фізичного стану. (табл.3.1)
На рисунку 3.1 представлено середні показники фізичної підготовленості студенток на початку експерименту. Результати вказують на середній або нижче середнього рівень розвитку основних фізичних якостей. Найкращі показники зафіксовані у тесті планка –  54.3 с та присіданнях за 1 хвилину – 32.8 рази, що демонструє відносно вищий рівень витривалості. Водночас результати бігу на 100 м – 18.6 с та віджимань  12.3 рази свідчать про недостатню швидкість та силу м’язів верхнього плечового поясу. Ці данні підтвердили необхідність застосування цілеспрямованої програми тренувань.
Рисунок 3.2 демонструє зміни у показниках студенток контрольної та експериментальної групи до та після експерименту. У контрольній групі результати покращилися незначно, тоді як у експериментальній відбулися позитивні зміни. 
У тесті на біг 100 м результат у КГ покращився з 18.7 до 18.3 секунд, тоді як у ЕГ – з 18.6 до 16.2 секунд. Кількість віджимань у КГ зросла з 12.1 до 14.2, у ЕГ – з 12.3 до 19.5 повторень. У присіданнях з вагою КГ досягла результату з 18.5 до 20.1, тоді як ЕГ – 26.4 ( проти 18.7). Скручування зросли у КГ зросли на 2.6 повторення, а в ЕГ – на 8.6 повторення. У тесті планка студентки з КГ додали 10.9 секунд, тоді як в ЕГ – 35.3 секунди. Результат у присіданнях за 1 хвилину зріс у КГ з 32.4 до 36.7, а в ЕГ – з 32.8 до 47.9 повторень. (табл. 3.2)
 У всіх тестах зафіксовано покращення як у КГ, так і у ЕГ, проте динаміка змін в експериментальній групі є більш вираженою. Ці данні свідчать про набагато вищу ефективність силового фітнесу. Застосованого у експериментальній групі, порівняно з традиційно програмою занять (табл.3.2)

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

	Біг 100 м (сек.)
	18.7
	18.6
	18.3
	16.2

	Віджимання (разів)
	12.1
	12.3
	14.2
	19.5

	Присідання з вагою (разів)

	18.5
	18.7
	20.1
	26.4

	Скручування на прес (разів)

	19.8
	20.1
	22.4
	28.7

	Планка (сек.)

	52.9
	54.3
	63.8
	89.6

	Присідання за 1 хв. (разів)
	32.4
	32.8
	36.7
	47.9



  На рисунку 3.3 відображено абсолютні прирости результатів експериментальної групи. Усі показники зросли, що підтверджує ефективність впровадженої програми. 
Найбільше покращення в експериментальній групі спостерігається у тесті планка : від 54.3 до 89.6 секунд, що становить +65.0%. Це свідчить про високий рівень адаптації м’язів корпусу до статичних навантажень. У тесті на віджимання від підлоги приріст склав +58.5%, що свідчить про розвиток сили рук і плечового пояса.
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Рис. 3.2 Порівняння початкових і кінцевих результатів студенток контрольної та експериментальної групи

Вправа на присідання з вагою продемонструвала приріст +42.2%, а скручування – +42.8%, що вказує на ефективне зміцнення м’язів нижніх кінцівок та кора. Покращення в бігу на 100 м становить -2.4 секунди (-12.9%), що є доказом розвитку швидкісно-силових якостей. Кількість присідань за 1 хвилину зросла на 46.0%, що вказує на комплексний розвиток м’язової витривалості. (табл.3.3)
Таблиця 3.3
Динаміка показників фізичної підготовленості студенток
експериментальної групи протягом дослідження
	Тест
	Початковий рівень (абсолютний)
	Кінцевий рівень (абсолютний)
	Абсолютне покращення
	Відносне покращення (%)

	Біг 100 м (сек.)
	18.6
	16.2
	-2.4
	-12.9%

	Віджимання (разів)
	12.3
	19.5
	+7.2
	+58.5%

	Присідання з вагою (разів)

	18.7
	26.4
	+7.7
	+41.2%

	Скручування на прес (разів)

	20.1
	28.7
	+8.6
	+42.8%

	Планка (сек.)

	54.3
	89.6
	+35.3
	+65.0%

	Присідання за 1 хв. (разів)
	32.8
	47.9
	+15.1
	+46.0%
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Рис.3.3 Динаміка змін показників фізичної підготовленості студенток
експериментальної групи 

Ці результати підтверджують високу результативність силового фітнесу у розвитку фізичних якостей учасниць. (табл. 3.3)
Рисунок 3.4 показує приріст показників у контрольній групі. Усі результати покращилися, проте динаміка була значно менш вираженою, ніж у експериментальній групі.
Таблиця 3.4
Динаміка показників фізичної підготовленості студенток
контрольної групи протягом дослідження
	Тест
	Початковий рівень (абсолютний)
	Кінцевий рівень (абсолютний)
	Абсолютне покращення
	Відносне покращення (%)

	Біг 100 м (сек.)
	18.7
	18.3
	-0.4
	-2.1%

	Віджимання (разів)
	12.1
	14.2
	+2.1
	+17.4%

	Присідання з вагою (разів)

	18.5
	20.1
	+1.6
	+8.6%

	Скручування на прес (разів)

	19.8
	22.4
	+2.6
	+13.1%

	Планка (сек.)

	52.9
	63.8
	+10.9
	+20.6%

	Присідання за 1 хв. (разів)
	32.4
	36.7
	+4.3
	+13.3%



Так, у бігу на 100 м час зменшився на 0.4 секунди (-2.1%), у віджиманнях приріст склав +17.4%, у присіданнях з вагою – +8.6%, у скручуваннях – +13.1%, у планці – +20.6%, а в присіданнях за 1 хвилину – +13.3%. Загалом, хоча зміни позитивні, вони суттєво поступаються показникам експериментальної групи, що підтверджує нижчу ефективність традиційній програмі занять (табл.3.4).
 Отже, найбільше зростання відбулося у планці та віджиманнях, що свідчить про деяку позитивну дію традиційної програми. Водночас більшість показників зросли лише на 8-13%, що не забезпечує суттєвого підвищення рівня фізичної підготовленості. 
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Рис. 3.4 Динаміка змін показників фізичної підготовленості студенток
контрольної групи 
На рисунку 3.5 наведено порівняльний аналіз приростів фізичних показників обох груп. В усіх тестах експериментальна група перевищила результати контрольної. 
У таблиці 3.5 було узагальнено результати змін у контрольній та експериментальній групах, що дозволяє побачити ефект впровадження силового фітнесу. У всіх тестах ЕГ показала вищі як абсолютні, так і відносні прирости. Різниця між КГ та ЕГ за кількістю віджимань становить +5.1 повторень або +4.1%. У планці різниця ще виразніша – +24.4 секунди або +44.4%, у присіданнях за 1 хвилину – +10.8 повторення або +32.7%. Різниця у результатах бігу склала -2.0 секунди, що дорівнює -10.8%. 
Таким чином, можна стверджувати, що програма силового фітнесу має значну перевагу над стандартними формами організації занять фізичним вихованням.    
Таблиця 3.5
Порівняння приростів показників фізичної підготовленості контрольної та експериментальної групи
	Тест
	Приріст КГ
	Приріст ЕГ
	Відносний приріст КГ (%)
	Відносний приріст ЕГ (%)
	Різниця (абс./%)

	Біг 100 м (сек.)
	-0.4
	-2.4
	-2.1%
	-12.9%
	-2.0сек/ -10.8%

	Віджимання (разів)
	+2.1
	+2.7
	+17.4%
	+58.5%
	+5.1/+41.1%

	Присідання з вагою (разів)

	+1.6%
	+7.7%
	+8.6%
	+41.2%
	+6.11/+32.6%

	Скручування на прес (разів)

	+2.6
	+8.6
	+13.1%
	+42.8%
	+6.0/+29.7%

	Планка (сек.)

	+10.9
	+35.3
	+20.6%
	+65.0%
	+24.4/+44.4%

	Присідання за 1 хв. (разів)
	+4.3
	+15.1
	+13.3%
	+46.0%
	+10.8/+32.7%





[image: ]Рис. 3.5 Порівняння приростів показників фізичної підготовленості контрольної та експериментальної групи

Усі наведені показники переконливо свідчать про домінуючу ефективність впровадженої програми силового фітнес в експериментальній групі, використання вправ із зовнішнім навантаженням. структурованість тренувань, змінна тривалість підходів і залучення великих м’язових груп забезпечили комплексний розвиток силових, статичних і функціональних якостей організму. 
Окрім основних тестів, важливе значення у комплексній оцінці фізичної підготовленості відігравала частота серцевих скорочень. 
Рисунок 3.6 відображає результати вимірювання частоти серцевих скорочень (ЧСС) у стані спокою, одразу після навантаження та через 1 хвилину відновлення. У експериментальній групі зафіксовано зниження ЧСС у стані спокою (з 81 до 72 уд/хв) та пришвидшене відновлення після навантаження (з 146 до 94 уд/хв через 1 хв). У контрольній групі зміни були мінімальні. 

Таблиця 3.6
Зміни ЧСС у студенток експериментальної та контрольної груп до та після експерименту
	Група
	ЧСС у спокої (уд/хв)
	ЧСС після навантаження
	ЧСС через 1 хвилину відновлення

	КГ(до)
	80
	144
	108

	КГ(після)
	78
	138
	105

	ЕГ(до)
	81
	146
	111

	ЕГ(після)
	72
	130
	94



[image: ]Рис. 3.6 Зміни ЧСС у студенток експериментальної та контрольної груп до та після експерименту
Результати дослідження вказують на позитивну динаміку показників ЧСС у студенток експериментальної групи. Зменшення пульсу у стані спокою та прискорене відновлення після навантаження є ознакою покращення витривалості та адаптаційних механізмів організму, що підтверджує ефективність впровадження програми силового фітнесу як засобу розвитку м’язових якостей та покращення загального стану здоров’я (табл. 3.6).























ВИСНОВКИ

На  основі аналізу науково-методичної літератури встановлено, що силовий фітнес є ефективною та сучасною формою фізичної активності, що поєднує розвиток витривалості, сили , координації та гнучкості. Використання силового фітнесу у програмі фізичного виховання сприяє покращенню функціональних показників організму та підвищенню рівня мотивації до знань. 
Встановлено, що рівень фізичної підготовленості студенток на початку дослідження був переважно середнім або нижче середнього. Результати тестування вказували на обмежений розвиток витривалості, сили м’язів верхнього плечового поясу, кора та стабілізаційної витривалості м’язів корпусу. 
Розроблена та впроваджена тренувальна  програма силового фітнесу, побудована з урахуванням соматотипів студенток (ектоморфного, мезоморфного, ендоморфного) для експериментальної групи продемонструвала високу ефективність. Диференціація навантажень відповідно до типу статури забезпечила оптимальну інтенсивність, безпечність і поступовість тренувального впливу. Програма  включала вправи з власною вагою, обтяженням, елементами функціонального тренування та була  спрямована на розвиток усіх основних фізичних якостей.
Результати повторного тестування продемонстрували значне покращення фізичних показників в експериментальній групі порівняно з контрольною. Найбільш виражене покращення зафіксовано у тестах на: віджимання (+58.5%), присідання з вагою (+41.2%), скручування на прес (+42.8%), планка (+65.0%), присідання за 1 хвилину (+46.0%), а також зниження часу бігу  на 100 м на 12.9%. 
Окрім основних тестів досліджувалися показники  ЧСС в стані спокою, одразу після навантаження та через 1 хвилину відновлення. Учасниці експериментальної групи продемонстрували покращення адаптаційних механізмів серцево-судинної системи, що свідчить про підвищення витривалості та функціонального стану організму.
Порівняльний аналіз динаміки змін підтвердив перевагу персоналізованої програми силового фітнесу над традиційною системою фізичного виховання. В усіх проведених тестах експериментальна група показала значно вищі результати. Це доводить, що використання силового фітнесу є ефективним засобом підвищення фізичної підготовленості студенток. 
Силовий фітнес як форма фізичного виховання студенток ЗВО має високу практичну цінність, адже дозволяє одночасно розвивати витривалість, силу, стабілізацію та функціональну активність організму. Впровадження програми силових тренувань у структуру освітнього процесу сприяє підвищення рівня здоров’я, рухової активності та фізичної самореалізації студентської молоді. 
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