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ФІТНЕСІ ІЗ ЗАСТОСУВАННЯМ ІЗОМЕТРИЧНОЇ ГІМНАСТИКИ І КАРДІО-

НАВАНТАЖЕНЬ НА ПОЧАТКОВОМУ ЕТАПІ ПІДГОТОВКИ 
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Abstract: The purpose of the work is to detect the effect of the use of static 

exercises and isometric gymnastics in combination with cardiovascular stress in the 

training process in fitness fitness on the indicators of power capabilities, recovery 

processes. 

Material and methods. The study was attended by 40 men aged 20-25 years, 

whose body weight was in the range of 65-75 kg, and 62 women aged 20-25 years, 

whose body weight was in the range of 55-90 kg. Men were divided into control and 

experimental groups of 20 people each. The groups trained in the same programs, 

but in the experimental group less time was spent on the use of means of endurance 

in favor of the means developing the cardiovascular system and the connective 

device. In the group of women, due to the large dispersion of body mass indexes and 

various experience, testing was carried out after the breakdown of Letunov. 

Results The technique, which contains complexes of static exercises and 

isometric gymnastics, in combination with cardiovascular and respiratory exercises, 

is developed. The developed technique positively influences on the development of 

power abilities, on indicators of restoration of work capacity and on mental working 

capacity. Women have been shown to have a significant impact of body mass in 

combination with training experience with fitness for heart rate when recovering 

after the test of Letunov on the first and fifth minutes of recovery, as well as on heart 

rate indicators in a state of rest. The optimal body weight contributes to improving 

the training effect of women in fitness classes. 

Conclusions In the training process in modern fitness at the initial stage of 

training it is necessary to apply a method of integrated influence on the development 

of power abilities, ligament apparatus, cardiovascular and nervous systems. An 

individual approach to women's training at the initial stage of training should include 

a different effect of the fitness experience on the recovery processes in women of 

different body mass. 

Key words: force; gymnastics; isometric exercises; fitness restoration; 

psychophysiological state. 
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Анотація: Мета роботи – виѐвити вплив застосуваннѐ статичних вправ 

і ізометричної гімнастики у поюднанні з кардіо-навантаженнѐми в 

тренувальному процесі в спортивному фітнесі на показники силових 

можливостей, процесів відновленнѐ. 

Матеріал і методи. В дослідженні взѐли участь 40 чоловіків віком 20-25 

років, маса тіла ѐких знаходилась в межах 65-75 кг, та 62 жінки віком 20-25 

років, маса тіла ѐких знаходилась в діапазоні 55-90 кг. Чоловіки були поділені 

на контрольну та експериментальну групи по 20 осіб в кожній. Групи 

тренувалисѐ за однаковими програмами, але в експериментальній групі 

менше часу приділѐлось застосування засобів силової витривалості на 

користь засобам, що розвиваять серцево-судинну систему та зв’ѐзковий 

апарат. В групі жінок у зв’ѐзку з великим розкидом показників маси тіла і 

різного стажу було проведено тестуваннѐ за пробоя Лютунова. 

 

Результати. Розроблено методику, що містить комплекси статичних 

вправ і ізометричної  гімнастики у поюднанні з кардіо-навантаженнѐми та 

дихальними вправами. Розроблена методика позитивно впливаю на розвиток 

силових здібностей, на показники відновленнѐ працездатності і на розумову 

працездатність. У жінок було виѐвлено достовірний вплив маси тіла у 

поюднанні із стажем занѐть фітнесом на показники ЧСС при відновленні післѐ 

виконаннѐ проби Лютунова на першій та на п’ѐтій хвилинах відновленнѐ, а 

також на показники ЧСС в стані спокоя. Оптимальна маса тіла сприѐю 

поліпшення тренувального ефекту у жінок при занѐттѐх фітнесом. 

Висновки. В тренувальному процесі в сучасному фітнесі на початковому 

етапі підготовки варто застосовувати методику комплексного впливу на 

розвиток силових здібностей, зв’ѐзкового апарату, серцево-судинної та 

нервової систем. Індивідульний підхід до тренувань жінок на початковому 

етапі підготовки повинен передбачати різний вплив стажу занѐть фітнесом 

на процеси відновленнѐ у жінок з різноя масоя тіла. 

Ключові слова: сила; гімнастика; ізометричні вправи; фітнес; 

відновленнѐ; психофізіологічний стан. 
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Цель работы - выѐвить влиѐние применениѐ статических упражнений и 

изометрической гимнастики в сочетании с кардио-нагрузками в тренировочном 

процессе в спортивном фитнесе на показатели силовых возможностей, 

процессов восстановлениѐ. 

Материал и методы. В исследовании принѐли участие 40 мужчин в 

возрасте 20-25 лет, масса тела которых находилась в пределах 65-75 кг, и 62 

женщины в возрасте 20-25 лет, масса тела которых находилась в диапазоне 55-

90 кг. Мужчины были разделены на контрольнуя и экспериментальнуя группы 

по 20 человек в каждой. Группы тренировались по одинаковым программам, 

но в экспериментальной группе меньше времени уделѐлось применения 

средств силовой выносливости в пользу средствам, развиваящие сердечно-

сосудистуя систему и свѐзочный аппарат. В группе женщин в свѐзи с большим 

разбросом показателей массы тела и разного стажа было проведено 

тестирование по пробе Летунову. 

Результаты. Разработана методика, содержащий комплексы 

статических упражнений и изометрической гимнастики в сочетании с 

кардио-нагрузками и дыхательными упражнениѐми. Разработаннаѐ 

методика положительно влиѐет на развитие силовых способностей, на 

показатели восстановлениѐ работоспособности и на умственнуя 

работоспособность. У женщин было выѐвлено достоверное влиѐние массы 

тела в сочетании со стажем занѐтий фитнесом на показатели ЧСС при 

восстановлении после выполнениѐ пробы Летунову на первой и на пѐтой 

минутах восстановлениѐ, а также на показатели ЧСС в состоѐнии покоѐ. 

Оптимальнаѐ масса тела способствует улучшения тренировочного 

эффекта у женщин при занѐтиѐх фитнесом. 

Выводы. В тренировочном процессе в современном фитнесе на 

начальном этапе подготовки следует применѐть методику комплексного 

влиѐниѐ на развитие силовых способностей, свѐзочного аппарата, сердечно-

сосудистой и нервной систем. Индивидуальный подход к тренировкам 

женщин на начальном этапе подготовки должен предусматривать 

различное влиѐние стажа занѐтий фитнесом на процессы восстановлениѐ у 

женщин с различной массой тела. 

Ключевые слова: сила; гимнастика; изометрические упражнениѐ; 

фитнес; восстановлениѐ; психофизиологическое состоѐние. 
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ВСТУП 

Сучасний спортивний фітнес – відносно новий вид спорту, ѐкий маю багато 

різновидів *1; 3; 5; 9+. Методика тренуваннѐ в спортивному фітнесі спрѐмована, 

головним чином, на розвиток силових здібностей та формуваннѐ рел’юфу 

м’ѐзів. Але при цьому одніюя з головних проблем сучасного спортивного 

фітнесу ю недостатність розвитку кардіо-респіраторної системи спортсменів та 

недостатність зв’ѐзкового апарату *2; 4; 6; 11+. Це приводить до захворявань 

спортсменів з боку серцево-судинної системи, а також до підвищеного 

травматизму у зв’ѐзку з недостатністя розвитку зв’ѐзкового апарату. Дана 

проблема повинна бути порушеноя у зв’ѐзку з великоя популѐрністя 

спортивного фітнесу серед населеннѐ.   

Сучасна силова система тренуваннѐ, ґрунтуячись на класичному 

бодібілдингу (тренування з використаннѐм силових спортивних тренажерів, 

штанг, гантель) *17; 18; 20+, природно даю позитивні результати в показниках 

розвитку силових здібностей *19; 23+. Проте, розглѐдаячи силові тренуваннѐ 

(культуризм, важка атлетика, пауерліфтінг і так далі), ми бачимо, що основна 

увага йде на розвиток м'ѐзової тканини і, відповідно, збільшеннѐ силових 

показників *17; 22+.  

Але при всьому цьому абсолятно без уваги залишаютьсѐ зв'ѐзковий апарат 

і розвиток кардіо-респіраторної системи.. Тому спортивний фітнес залишаютьсѐ 

досить травматичным видом спорту. Отже,  дана система маю рѐд недоліків, що 

приводѐть до достатньо високого травматизму при занѐттѐх: розтѐгування 

зв'ѐзок, виникнення артритів, артрозу, закріпачення м'ѐзів і ін. При цьому 

найчастіше травмуятьсѐ саме суглобові зв'ѐзки, міжм'ѐзові сухожиллѐ, 

сухожильні прикріпленнѐ. В той же час, вивчаячи роботи рѐду авторів, ми 

приходимо до висновку, що, укріпляячи сухожиллѐ, лядина стаю набагато 

сильнішоя і його травматизм знижуютьсѐ до мінімального рівнѐ *4+. 

Крім того, при силових тренуваннѐх збільшуютьсѐ м’ѐзова маса. Але 

серцево-судинна система остаютьсѐ на вихідному рівні. Це створяю ситуація, 

коли працездатності серцево-судинної системи не вистачаю длѐ забезпеченнѐ 

роботи м’ѐзового апарату *14; 15; 16+. В результаті серцево-судинна система 

працяю в напруженому режимі. Це часто приводить до захворявань серцѐ, 

судин, нервової системи, зниження фізичної і розумової працездатності *12; 13; 

14; 21]. 

Тому разом з силовими навантаженнѐми в тренувальний процес в 

спортивному фітнесі слід вклячати вправи, направлені не тільки на розвиток 

м'ѐзової структури, але і специфічні вправи, направлені на зміцненнѐ 
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сухожильного апарату *24; 25+ та кардіо-респіраторної системи. Крім того, 

велику увагу слід приділѐти техніці диханнѐ під час тренувань і стретчинга. Тому 

розробка методик тренуваннѐ в спортивному фітнесі, що дозволѐять 

гармонійно поюднувати всі елементи, строго диференціяячи їх між собоя при 

адекватному підборі навантажень, ю своючасноя і актуальноя.  

Мета роботи – виѐвити вплив застосуваннѐ статичних вправ і ізометричної 

гімнастики у поюднанні з кардіо-навантаженнѐми в тренувальному процесі в 

спортивному фітнесі на показники силових можливостей, процесів 

відновленнѐ. 

Матеріал і методи 

Учасники 

В дослідженні взѐли участь 40 чоловіків віком 20-25 років, маса тіла ѐких 

знаходилась в межах 65-75 кг, та 62 жінки віком 20-25 років, маса тіла ѐких 

знаходилась в діапазоні 55-90 кг. Стаж занѐть спортивним фітнесом 

випробуваних – чоловіків складав 1 рік. Стаж занѐть спортивним фітнесом 

випробуваних – жінок складав від 1 до 2 років. Всі випробувані дали згоду на 

участь в експерименті.  

ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

Чоловіки були поділені на контрольну та експериментальну групи по 20 

осіб в кожній. Групи тренувалисѐ за однаковими програмами, але в 

експериментальній групі менше часу приділѐлось застосування засобів силової 

витривалості на користь засобам, що розвиваять серцево-судинну систему та 

зв’ѐзковий апарат. В групі жінок у зв’ѐзку з великим розкидом показників маси 

тіла і різного стажу було проведено тестуваннѐ за пробоя Лютунова. 

Дослідженнѐ працездатності жінок і тестуваннѐ контрольної та 

експериментальної груп чоловіків до початку експерименту проводилось у 

лятому 2018 року. Експеримент в групі чоловіків тривав з 1.02.2018 по 

1.07.2018. Наприкінці експерименту було проведено друге тестуваннѐ 

чоловіків. 

На початку і наприкінці експерименту випробувані проходили контрольні 

тестуваннѐ, ѐкі складалисѐ с наступних випробувань: 

ЧОЛОВІКИ: 

1 – тести на силові можливості («жим лежачи, максимальна вага», 

«присіданнѐ зі штангоя, максимальна вага», «станова тѐга», «кількість підйомів 

ваги 100 кг»; 
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2 – тест на ѐкість роботи кардіореспіраторної системи: виміряваннѐ 

частоти серцевих скорочень на першій хвилині відновленнѐ післѐ стандартного 

навантаженнѐ – 3-х хвилинний біг на місці з високим підйомом стегна; 

3 – психофізіологічні тести: тест Шульте на розумову працездатність. 

Жінки: 

1 – тест на витривалість та відновленнѐ працездатності: проба Лютунова. 

В тесті Шульте випробуваному потрібно в таблицѐх 5х5 з 25 цифр (від 1 до 

25), розташованих в довільному порѐдку, по черзі відзначати цифри від 1 до 25. 

Післѐ проходженнѐ першої таблиці відразу ж з'ѐвлѐютьсѐ друга з іншим 

порѐдком цифр і т. Д. Все випробуваний проходить 5 таблиць. Фіксували час 

роботи на кожній таблиці з п'ѐти (с), Ефективність роботи ѐк середню 

арифметичне часу роботи на п'ѐти таблицѐх (с). 

Проба Лютунова. Виміряютьсѐ ЧСС до початку тесту, потім викунуятьсѐ 

присіданнѐ за 20 с, виміряютьсѐ ЧСС на першій, другій, третій хвилинах 

відновленнѐ. Післѐ цього виконуютьсѐ біг 15 с, виміряютьсѐ ЧСС на першій, 

другій, третій хвилинах відновленнѐ. Потім виконуютьсѐ біг на місці протѐгом 3 

хвилин, виміряютьсѐ ЧСС на кожній хвилині відновленнѐ до відновленнѐ ЧСС до 

рівнѐ до початку тесту. 

  


