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ЯК ЗАНЯТТЯ НА ГІДРАВЛІЧНИХ ТРЕНАЖЕРАХ 
ПОЛІПШУЮТЬ ФІЗИЧНИЙ СТАН ДІВЧАТ

Критичний стан здоров’я студентської молоді, пов’язаний із 
несприятливими факторами, низьким рівнем рухової активності, 
потребує невідкладних заходів із подолання кризи у фізичному 
вихованні студентів. На даний час, молодь веде малорухливий спосіб 
життя, тому будь-які напрями фітнесу можуть сприяти розвитку 
масового оздоровлення. Серед засобів, впроваджених у фізичне 
виховання студентів, найбільшою популярністю користуються спортивні 
ігри, східні оздоровчі системи при значному зменшенні обсягу інших 
вправ, зокрема – оздоровчого фітнесу. Але головною проблемою на 
сьогодні є недостатня кваліфікація фахівців,оскільки дуже високі 
професійні вимоги до їхньої роботи. Грамотно скласти персональну 
програму тренувань так, щоб заняття фітнесом були досить ефективні і 
при цьому не завдавали шкоди здоров’ю по силах тільки професіоналам 
найвищого рівня, яких у загальній масі фітнес-тренерів ще недостатньо.

Постійні заняття фізичними вправами, відіграють значну роль у 
зміцненні здоров’я дівчат. Проте молодь, яка бажає займатися 



124 │ Розвиток наукових міжгалузевих досліджень 

оздоровчим фітнесом, часто не має чіткого уявлення про наслідки різних 
видів тренувань на організм людини. Одним з важливих чинників у 
досягненні результату від занять є правильне визначення типу 
навантаження, що відповідає характеру, звичкам, способу життя дівчат. 

Розглянемо заняття на гідравлічних тренажерах, які є досить 
поширеними. Вони змінюють уявлення про те, що тільки виснажливі 
навантаження дають хороший результат. Функціонування важливих 
систем організму сприяє стрімкому відновленню енергії вже в процесі 
тренінгу, здійснюються різні завдання для підвищення витривалості, 
фізичної сили та відмінного самопочуття.  

Під час тренувань задіяні всі груп м’язів. Це дає можливість плавно 
змінювати діапазон навантаження та уникати ударних навантажень на 
суглоби і сухожилля. Тренажери повністю безпечні, навантаження на 
суглоби не великі і ризик отримання травми мінімальний.  

Гідравлічне обладнання було розроблено спеціально для кругових 
жіночих тренувань – в основі принципу його роботи лежить створення 
опору за допомогою тиску всередині тренажера. Ця програма 
спрямована на зменшення маси тіла, підвищення силових здібностей і 
витривалості [3]. 

Нами був проведений експеримент серед дівчат віком 18-21 рік, які 
висловили бажання займатися на тренажерах.  

Всі тренажери були розташовані по колу, між кожним тренажером 
знаходилась станція відновлення, дівчата могли починати тренування з 
будь якого тренажера, але рухатися необхідно було за годинниковою 
стрілкою, перехід з одного тренажера на інший здійснювався за 
допомогою команди «Перехід!». Після кожного кола, дівчатам 
подавалась команда «Зупинись, виміряємо пульс!», після чого знову 
починали рухатися по колу, продовжуючи тренування.  

Тренування включало в себе заняття на таких тренажерах: 
– Тренажер для присідань. Працюють м’язи поверхні стегна та

сідниць, зміцнюються колінні та гомілковостопні суглоби. Терапевтична 
дія сприяє покращенню кровообігу в органах черевної порожнини і 
відновлює їх моторику, зміцнює зв’язково-суглобний апарат кульшових, 
колінних і гомілковостопних суглобів, що є профілактикою артрозів цих 
суглобів.  

– Тренажер прес машина – розгинання спини. В процесі тренування
входять в дію м’язи живота і спини, ефективний для спалювання 
жирового прошарку в області черевної порожнини. Тренує прес, 
зменшує об’єм талії та покращує поставу. 

– Тренажер жим вгору – тяга вниз. Досягається повне опрацювання
м’язів плечового поясу і верхньої частини спини. Також покращує 
поставу і формує гарну форму рук. 
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– Тренажер для відвідних – привідних м’язів стегна. Призначений
для тренування внутрішньої і зовнішньої поверхні стегон. Тренажер 
успішно використовується для корекції фігури, результативний при 
формуванні гарної форми ніг, спалюванні жиру на стегнах, що зумовило 
його популярність серед дівчат. 

– Тренажер біцепс-трицепс. Згинання рук виконує біцепс за
допомогою плечового і плече-променевого м’язів. Розгинання рук 
виконує тріцепс, де його помічником є ліктьовий м’яз. Терапевтичний 
ефект полягає у відновленні кровообігу, профілактичній дії при 
вегетосудинній дистонії, стимулювання постачання крові до кори 
головного мозку. Формує сильні, гарні руки. 

– Тренажер для косих м’язів живота. Ефективний для зміцнення
м’язів преса, спалювання жиру на боках і формування стрункої, жіночої 
фігури. 

Як ми бачимо, запропоновані тренажери підходять для дівчат різної 
вікової категорії. Вагоме значення має супровід у тренуваннях. Дівчата 
через певний проміжок часу могли збавити темп та регулярність 
тренувань. Тому робота викладача нагадати про ціль, мотивувати та 
стимулювати на кращі результати. Під час тренувань можна мотивувати 
один одного, потім дивлячись на результати порівнювати досягнення і 
можливо щось змінювати.  

Після проходження 3-х кіл, дівчатам пропонувалося виконувати 
вправи на гнучкість та відновлення. 

– Перехрещення рук з подальшим їх підняттям над головою, та
тягнутися до стелі. 

– Притиснення п’ят до сідниць з погойдуванням вперед-назад (краще
виконувати поступово). 

– Випади з максимальним розтягуванням верхньої частини тіла.
– Присідання з притиснутими стопами і подальшим випрямленням ніг.
– Нахили в бік з максимальним розтягуванням косих м’язів живота.
Вправи на гнучкість та відновлення запобігають отриманню травм і

втрати рухливості [4, с. 132–135]. 
 Інтенсивність і діапазон вправ здійснюються в індивідуальному 

режимі (тобто з урахуванням особистісних потреб і фізичного стану 
кожної особи). Перевищення фізичного навантаження при тренуваннях 
може негативно вплинути на здоров’я будь-якої людини [5, с. 135]. 

Наші дані підтверджують результати дослідження інших авторів про 
те, що більшість дівчат мають показники фізичного стану на рівні – 
нижче за середній, що потребує корекції засобами фізичного виховання, 
які мають найбільший оздоровчий ефект у процесі фізкультурно-
оздоровчих занять.  
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В результаті дослідження заняття на гідравлічних тренажерах є 
ефективними. Методика роботи на гідравлічних тренажерах дозволила 
істотно поліпшити рухову і функціональну підготовленість і рівень 
здоров’я, зменшити жировий компонент маси тіла, підвищити 
мотивацію до регулярних занять фізичними вправами, сформувати в них 
стійку потребу. Доведено, що дана методика може бути адаптована до 
використання в навчальному процесі з фізичного виховання дівчат, 
відповідно до умов. 

Заняття на гідравлічних тренажерах мають великий вплив на здоров’я 
дівчат. Працюючи з високою інтенсивністю, можна спалити більше 
калорій, ніж на біговій доріжці. Використання занять з фітнесу сприяло 
більш ефективному розвитку фізичних якостей, такі як витривалість, 
сила, гнучкість. Заняття на гідравлічних тренажерах сприяють значному 
збільшенню показників розвитку фізичних здібностей та рівню фізичної 
підготовленості. Поєднання тренування та правильного харчування 
запорука гарної форми. Дослідження дають можливість стверджувати, 
що використання різних методик, сприяло більш ефективному розвитку 
фізичних якостей. 
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