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ПРОБЛЕМА ОПТИМІЗАЦІЇ ТЕХНІКИ ВИКОНАННЯ ВПРАВ У СИЛОВОМУ 
ФІТНЕСІ, ВРАХОВУЮЧИ ФІЗІОЛОГІЧНІ ПРОЦЕСИ АДАПТАЦІЇ ОСІБ РІЗНИХ 

ВІКОВИХ ГРУП ДО НАВАНТАЖЕНЬ

THE PROBLEM OF OPTIMIZING THE TECHNIQUE OF PERFORMING 
EXERCISES IN STRENGTH FITNESS TAKING INTO ACCOUNT  

THE PHYSIOLOGICAL PROCESSES OF ADAPTATION OF PERSONS  
OF DIFFERENT AGE GROUPS TO LOADS

Мета дослідження. Розробити систему удосконалення техніки виконання вправ в силовому фітнесі з ура-
хуванням вікових фізіологічних процесів адаптації нервово-м’язової системи до навантажень

Методи дослідження. Використовуючи інтегральний комплекс сучасних методів систематизації, узагаль-
нення та обробки інформації проводили порівняльний аналіз результатів наукових робіт з тематики дослі-
джень. Проводили опитування 350 тренерів з силового фітнесу та бодібілдингу в 160 фітнес-центрах України 
щодо визначення основних проблем в процесі практичної реалізації «базової» техніки виконання силових 
вправ представниками різних вікових груп.

Результати. Результати опитування свідчать, що складність проблем пов’язаних з обґрунтуванням необ-
хідності використання в процесі занять силовим фітнесом саме «базової» техніки під час виконання вправ, 
пов’язана з їх особливістю. Так, в процесі використання вправ з вільною вагою обтяження, нерівномірність 
розвитку задіяних груп м’язів для стабілізації положення тіла та одночасної протидії зовнішньому опору, під-
вищує ризик травмування та передчасне виснаження енергоресурсів. При цьому тривале виконання ізольо-
ваних вправ на тренажерах призведе до недостатнього рівня розвитку груп м’язів стабілізаторів, які вкрай 
необхідні під час базових вправ. На основі аналізу результатів сучасних наукових робіт встановлено, що до 
основних факторів, які впливають на корекції техніки виконання вправ в силовому фітнесі, відносять траєк-
торію, амплітуду руху та тривалість їх фаз на тлі зміни положення тіла. Розроблені основні характеристики 
техніки виконання вправ для осіб різних вікових груп в процесі занять силовим фітнесом з урахування їхніх 
фізіологічних особливостей адаптації нервово-м’язової системи до навантажень.

Висновки. Розроблена нами система корекції техніки виконання вправ в силовому фітнесі, дозволяє в най-
коротший термін часу визначити основні шляхи її удосконалення враховуючи фізіологічні процеси адаптації 
осіб різних вікових груп до навантажень

Ключові слова: силовий фітнес, техніка, корекції, вікові групи, фізіологічні процеси адаптація.

The purpose of the research. Develop a system for improving the technique of performing exercises in strength 
fitness, taking into account age-related physiological processes of adaptation of the neuromuscular system to loads.

Research methods. Using an integral complex of modern methods of systematization, generalization and pro-
cessing of information, a comparative analysis of the results of scientific works on the subject of research was car-
ried out. We conducted a survey of 350 strength fitness and bodybuilding trainers in 160 fitness centers of Ukraine 
to determine the main problems in the process of practical implementation of the "basic" technique of performing 
strength exercises by representatives of different age groups.

The results. The results of the survey show that the complexity of the problems associated with justifying the need 
to use the "basic" technique during strength training during exercise is related to their particularity. Thus, in the pro-
cess of using exercises with free weights, the uneven development of the involved muscle groups to stabilize the body 
position and simultaneously resist external resistance increases the risk of injury and premature depletion of energy 
resources. At the same time, long-term performance of isolated exercises on simulators will lead to an insufficient 
level of development of stabilizer muscle groups, which are extremely necessary during basic exercises. Based on 
the analysis of the results of modern scientific works, it was established that the trajectory, amplitude of movement 
and the duration of their phases against the background of changes in body position are among the main factors 
that influence the correction of the technique of performing exercises in strength fitness. The main characteristics 
of the technique of performing exercises for people of different age groups in the process of strength fitness are 
developed, taking into account their physiological features of adaptation of the neuromuscular system to loads.

Conclusions. The system of correction of the technique of performing exercises in strength fitness, developed by 
us, allows in the shortest possible time to determine the main ways of its improvement, taking into account the physi-
ological processes of adaptation of persons of different age groups to loads

Key words: strength fitness, technique, corrections, age groups, physiological processes, adaptation.

Постановка проблеми. Сучасна система 
підготовки в силових видах спорту передбачає 
постійне удосконалення не лише структури та змі-
сту тренувального процесу за рахунок розробки 
інноваційних моделей занять з використанням 

різноманітних режимів силового навантаження, 
але й одночасно направлена на розробку інте-
гральних механізмів корекції та контролю за тех-
нікою виконання вправ, варіативності поєднання 
відповідних методів та принципів тренування, що 
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дозволить більш поглиблено підійти до вирішення 
проблеми відповідності параметрів зовнішнього 
подразника індивідуальним функціональним мож-
ливостям організму спортсменів [1, 3, 5, 8, 12].

Пріоритетність використання під час трену-
вального процесу в більшості силових видах 
спорту «базової» (стандартної) техніки виконання 
вправ, є одним із ключових факторів необхідних 
для підвищення рівня результативності в період 
змагальної діяльності [2, 8, 10]. Дослідники 
з силових видів спорту (пауерліфтинг, важка атле-
тика) в своїх роботах [1, 7, 11, 18] стверджують, 
що більшість силових вправ незалежно від їх 
характеру та напрямку (базові чи ізолюючі), які 
використовують спортсмени в тренувальній діяль-
ності, за показниками амплітуди, траєкторії руху, 
швидкістю виконання та положенням тіла повинні 
повністю відповідати «базовій» техніці виконання 
змагальних вправ. При цьому низка науковців [3, 
5, 9, 15] вважає, що в у мовах занять силовим фіт-
несом та бодібілдингом, питання пріоритетності 
використання саме «базової» техніки виконання 
вправ втрачає свою актуальність та доцільність. 
Виявлена різниця в поглядах щодо доцільності 
використання відповідної техніки виконання 
вправ в різних силових видах спорту, серед про-
відних науковців вивчаючих процеси удоскона-
лення адаптаційних резервів організму в умовах 
силових навантажень, в першу чергу пов’язана 
з метою тренувального процесу та особливостями 
змагальної діяльності [2, 4, 7, 14]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Досліджуючи питання доцільності та ефектив-
ності використання в процесі занять силовим 
фітнесом та бодібілдингом «базової» техніки 
виконання основних силових вправ, переважно 
мова йде про вправи з вільною вагою обтяження, 
науковці [1, 5, 7, 8, 11, 17] демонстрували в своїх 
роботах достатньо різні результати, аналіз яких 
викликає більше запитань чим відповідей сто-
совно перспективи вирішення даної проблеми. 

В процесі досліджень низка науковців [1, 11, 
16] стверджує, що виконання практично всіх 
вправ з повною амплітудою з фіксацією в піко-
вих точках з дотримання «стандартного», згідно 
вимог проведення змагань в пауерліфтингу, поло-
ження частин тіла дозволить максимально задіяти 
значну кількість груп м’язів агоністів, синергістів 
та стабілізаторів. Дані дослідники стверджують, 
що виконання силових вправ в таких умовах, доз-
волить в процесі тренувальної діяльності пози-
тивно вплинути на зростання максимальної сили 
та збільшення м’язової маси тіла. При цьому ряд 

авторів [2, 3, 8, 13], посилаючись на результати 
своїх досліджень, доводять, що використання 
подібної техніки підвищує ризик травматизму, 
особливо за рахунок високої швидкості інерцій-
ного руху обтяження. В даних умовах також вини-
кає проблема рекрутування максимальної кілько-
сті м’язових рухових одиниць (РО), переважно 
швидких (FR та FF) під час скорочення, особливо 
виконуючи ексцентричну фазу руху, внаслідок 
того, що в умовах «стандартної техніки» вона три-
ває не більше 2–3 с [4, 6]. Внаслідок зменшення 
активності рухових м’язових одиниць типу (FR та 
FF) в умовах силових навантажень, процеси гіпер-
трофії гліколітичних м’язових волокон типу IIB 
також уповільнюються [4, 9].

Проведений аналіз сучасних фундаментальних 
наукових робіт з даної тематики [1, 5, 7, 9, 11] вка-
зує на те, що в процесі удосконалення тренуваль-
ного процесу в силовому фітнесі та бодібілдингу, 
переважна увага приділялась проблемам оптимі-
зації техніки виконання силових вправ, ефектив-
ності пріоритетного використання вправ на трена-
жерах чи з вільною вагою обтяження. При цьому 
проблема оптимізації техніки виконання вправ 
в силовому фітнесі враховуючи фізіологічні про-
цеси адаптації осіб різних вікових груп до наван-
тажень – не досліджувалась зовсім. 

Мета статті. Розробити систему удоскона-
лення техніки виконання вправ в силовому фіт-
несі з урахуванням вікових фізіологічних процесів 
адаптації нервово-м’язової системи до наванта-
жень.

Методи дослідження. Використовуючи інте-
гральний комплекс сучасних методів системати-
зації, узагальнення та обробки інформації прово-
дили порівняльний аналіз результатів наукових 
робіт з тематики досліджень. В першу чергу 
використовувались бази даних Scopus, Web of 
Science та PubMed за останні 5 років. Було про-
аналізовано більше 100 наукових робіт з тема-
тики дослідження. В списку літератури представ-
лено 17 основних фундаментальних робіт, аналіз 
результатів яких дозволив визначити актуальність 
проблеми та сформулювати мету, обґрунтувати 
необхідний спектр методів дослідження. 

В опитуванні взяли участь 350 тренерів з сило-
вого фітнесу та бодібілдингу, які мають тренер-
ський стаж роботи більше 10 років. Онлайн- 
опитування проводилось в 160 фітнес-центрах 
України щодо визначення основних проблем 
в процесі практичної реалізації «базової» техніки 
виконання силових вправ представниками різних 
вікових груп.
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Виклад основного матеріалу. На рис. 1 пред-
ставлена розроблена нами система удосконалення 
техніки виконання вправ в силовому фітнесі 9 

 
Рис.1.Система удосконалення техніки виконання вправ в силовому фітнесі з 

урахуванням вікових фізіологічних процесів адаптації нервово-м’язової системи до 

навантажень 

Амплітуда
руху

Зменшується на 10-12%
      амплітуда руху:
- по всій амплітуді;
- лише в верхній точці;
- лише в нижній точці. 

Тривалість фаз руху (с)
в окремому повторенні

Траєкторія
руху

Зміна траєкторії 
руху порівняно
зі стандартом 

Положення
тіла

- зміниться кількість 
залучених груп м’язів
синергістів та стабілі-
заторів; 
- суттєво змінюються 
параметри максималь-
ної та робочої ваги 
обтяження

Зміна кутів між 
окремими частинами
тіла та їх положення, 
порівняно з загально-
прийнятими 

Виконуючи вправи з вільною
 вагою обтяження

Виконуючи вправи
 на тренажерах

Виконуючи вправи з власною 
масою тіла зі зміною кінематичних

характеристик

-  швидкість інерційного руху обтяження,
 підвищує ризик травматизму;
- залучення великої кількість додаткових 
груп м’язів для стабілізації положення 
тіла, вимагає значних енергозатрат;
- нерівномірність розвитку груп м’язів, які
одночасно задіяні під час виконання базо-
вих вправ, призведе до зриву адаптації

Відбувається зміна 
кількості задіяних 
груп м’язів синергістів
і стабілізаторів, що
впливає на параметри 
ваги обтяження 
 

 Вирішується проблема
зі зниженням кількості
активних рухових оди-
ниць в пікових точках
під час використання
повної амплітуди

Зростає триваліть фаз руху:
- концентрична фаза
(з 1 с до 2-3 с);
- ексцентрична фаза
(з 2-3 с до 4-6 с).

- змешення швикості інерційно-
го руху обтяження за рахунок 
підвищення кількості активних
рухових одиниць типу FR і FF;
- залучення додаткових груп
м’язів синергістів;
- зменшення параметрів робочої 
ваги обтяження не знижуючи 
загальний рівень активності 
м’язових рухових одиниць

Основні проблеми практичної реалізації «базової» техніки 
виконання вправ в силовому фітнесі 

-  недостатній рівень розвитку
м’язових груп стабілізаторів під
час виконання базових вправ;
- не завжди особливості будови
 тренажера дозволяють виконати 
вправу з оптимальною траєкто-
рією та амплітудою руху. 

- низький рівень резистентно-
сті системи  енергозабезпече-
ння до подібних навантажень;
- нерівномірність розвитку 
груп м’язів агоністів, синер-
гістів та стабілізаторів, які 
одночасно задіяні під час ви-
конання даних вправ 

Фактори, які впливають на корекцію техніки виконання вправ в силовому 
фітнесі для удосконалення фізіологічних процесів адаптації 

нервово-м’язової системи та оптимізації параметрів навантаження 

Моделі техніки виконання вправ для осіб 
різних вікових груп в процесі занять силовим фітнесом  Підлітковий

вік

Юнацький
вік

Зрілий
вік

Літній
вік

- часткова (90%) амплі-
туда руху без фіксації в
піковій точці;
- мінімальна швидкість
(2-3 с) інерційного руху 
обтяження;
- корекції положення 
окремих частин тіла 
за рахунок зміни кіне-
матичних характерис-
тик для зменшення ак-
тивності м’язових груп
стабілізаторів;
- зміна траєкторії руху 
для вибіркового наван-
таження м’язів агоністів

- повна амплітуда руху з 
фіксацією в піковій точці;
- зміна траєкторії руху зі
збільшенням активності
максимальної кількості
м’язів синергістів та стабі-
лізаторів;
- стандартне положення 
частин тіла лише в базо-
вих вправах;
- тривалість концетричної
фази - 3 с, а ексцентрич-
ної - 6 с переважно під час
виконання ізольованих
вправ. 

- часткова (зменшена на 
12%) амплітуда руху лише 
в нижній точці;
- мінімальна швидкість
(6 с) інерційного руху обтя-
ження в екцентричній фазі;
- зміна кутів між окремими
частинами тіла дозволить 
збільшити активність аго-
ністів та синергістів на тлі
зменшення  рекрутування 
стабілізаторів;
- стандартна траєкторія ру-
ху, але з фіксацію певних 
частин тіла в блоці 

- часткова (90%) амплі-
туда руху з фіксацією в
піковій точці та додатко-
вим рекрутуванням си-
нергістів;
- мінімальна швидкість
(4 с) інерційного руху 
обтяження;
- фіксація в блоках та
тренажерах частин тіла,
які отримають під час
виконання вправ макси-
мальне навантаження;
- зміна траєкторії руху 
для вибіркового наван-
таження м’язів агоністів

Рис. 1. Система удосконалення техніки виконання вправ у силовому фітнесі з урахуванням вікових 
фізіологічних процесів адаптації нервово-м’язової системи до навантажень

з урахуванням вікових фізіологічних процесів 
адаптації нервово-м’язової системи до наванта-
жень. 
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В процесі розробки представленої системи 
використовувались результати сучасних фун-
даментальних робіт провідних науковців світу 
з досліджуваної тематики, виявлені в процесі про-
веденого нами онлайн-опитування 350 тренерів 
з силового фітнесу та бодібілдингу дані, а також 
результати власного практичного та науково-до-
слідного досвіду авторів статті.

Запропонована система удосконалення техніки 
виконання вправ в силовому фітнесі з урахуван-
ням вікових фізіологічних процесів адаптації 
відображає алгоритм послідовних дій, практична 
реалізація якого дозволяє вирішити основну мету 
дослідження:

– визначення основних проблем практичної 
реалізації «базової» техніки виконання вправ 
у силовому фітнесі;

– виявити фактори, які впливають на корекцію 
техніки виконання вправ в силовому фітнесі для 
удосконалення фізіологічних процесів адаптації 
нервово-м’язової системи та оптимізації параме-
трів навантаження;

– розробити моделі техніки виконання вправ 
для осіб різних вікових груп у процесі занять 
силовим фітнесом.

Досліджуючи питання щодо визначення 
основних проблем практичної реалізації «базо-
вої» техніки у силовому фітнесі, було виявлено, 
що низка науковців [3, 7, 9] та 87,5% опитуваних 
нами тренерів вважають, що в першу чергу вони 
залежать від особливостей використовуваних 
в процесі тренувань типів силових вправ. 

Так, до основних проблем, які знижують ефек-
тивність вправ з вільною вагою обтяження за 
умовами використання «базової» техніки їх вико-
нання, відносять: високий ризик травмування 
внаслідок надто великої для активації максималь-
ної кількості м’язових рухових одиниць типу FR 
та FF під час ексцентричної фази руху швидкість 
інерційного руху обтяження та нерівномірному 
розвитку певних груп м’язів одночасно задіяних 
під час виконання базових вправ; значні енергоза-
трати внаслідок залучення великої кількості груп 
м’язів стабілізаторів для фіксації положення тіла 
долаючи протидію зовнішньому подразнику. 

В процесі дослідження основних причин, які 
призводять до зниження ефективності реаліза-
ції вправ на тренажерах за умов використання 
«базової» техніки, були виділені наступні фак-
тори: відсутність універсальних для людей з різ-
ними антропометричними даними (зріст, довжина 
рук, різний рівень розвитку груп м’язів на правих 
та лівих кінцівках) тренажерних пристроїв для 

виконання вправ з заданої траєкторією та ампліту-
дою руху; низький розвиток більшості м’язів ста-
білізаторів в процесі виконання базових вправ на 
тренажерах за рахунок постійної фіксації певних 
частин тіла в блоках. 

Досліджуючи спектр проблем, які виникають 
під час використання «базової» техніки в умовах 
виконання вправ з власною масою тіла зі змі-
ною кінематичних характеристик, було виявлено 
достатньо суперечливі погляди між даними пред-
ставленими в науковій літературі та результатами 
проведеного нами опитування тренерів з силового 
фітнесу та бодібілдингу. Встановлено, що однією 
з найбільш важливих проблем, є низький рівень 
резистентності системи енергозабезпечення до 
навантажень силового характеру, особливо з вели-
ким обсягом роботи. Одним із ключових факторів 
виникнення даної проблеми, є нерівномірність 
розвитку груп м’язів синергістів та стабілізаторів, 
які одночасно залучаються для подолання зовніш-
нього подразника виконуючи вправи з власною 
масою тіла зі зміною кінематичних характерис-
тик, що суттєво впливає на складність реалізації 
поставлених завдань зі збереженням необхідної 
траєкторії та амплітуди руху.

В процесі вивчення питання пов’язаного з фак-
торами, які впливають на корекцію техніки вико-
нання вправ в силовому фітнесі для удосконалення 
фізіологічних процесів адаптації нервово-м’язової 
системи та оптимізації параметрів навантаження, 
ми використовували результати фундаментальних 
робіт представлених в сучасній науковій літе-
ратурі [1, 2, 3, 8, 9] та особистий досвід з науко-
во-дослідної діяльності [3, 5, 6]. В процесі аналізу 
отриманої інформації було встановлено, що до 
основних факторів, які впливають на корекцію 
техніки виконання вправ в силовому фітнесі від-
носять траєкторію та амплітуду руху, положення 
тіла та його частин під час виконання силових 
навантажень, а також тривалість концентричної та 
ексцентричної фаз руху.

Встановлено, що зміна стандартної траєкто-
рії руху під час виконання силових вправ впли-
ває на кількість одночасно задіяних груп м’язів 
синергістів та стабілізаторів, а також на актив-
ність роботи системи енергозабезпечення та 
параметри обсягу і інтенсивності навантаження. 
Незначне (на 10–12% від максимального) змен-
шення амплітуди руху під час виконання вправ, 
дозволить вирішити одну із актуальних в фіт-
несі та бодібілдингу проблем пов’язаних зі зни-
женням кількості активних рухових м’язових 
одиниць в пікових точках під час використання 
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повної амплітуди. Збільшення в 2–3 рази трива-
лості концентричної та ексцентричної фаз руху 
позитивно вплине на зменшення швидкості інер-
ційного руху обтяження та одночасно дозволить 
підвищити кількість активних рухових м’язових 
одиниць типу FR та FF. При цьому збільшення 
тривалості фаз руху під час виконання вправи, 
призведе до зменшення кількості повторень 
в окремому сеті та параметрів робочої ваги обтя-
ження, але загальний рівень активності задіяних 
м’язових рухових одиниць типу FF не буде змен-
шуватись. Зміна кутів між окремими частинами 
тіла спортсменів, що змінює загальне його поло-
ження під час виконання вправи, суттєво вплине 
за співвідношення залучених м’язів синергістів 
та стабілізаторів, а також параметри максималь-
ної та робочої ваги обтяження.

На заключному етапі в процесі розробки запро-
понованої нами системи удосконалення техніки 
виконання вправ в силовому фітнесі було пред-
ставлено моделі виконання вправ з урахуванням 
вікових фізіологічних процесів адаптації нерво-
во-м’язової системи до навантажень. 

Враховуючи фізіологічні особливості процесів 
адаптації організму підлітків до силових наванта-
жень, в основі запропонованої нами моделі тех-
ніки виконання вправ представлено наступні пара-
метри: доцільність використання часткової (90% 
від максимальної) амплітуди руху без фіксації 
в верхній піковій точці, що сприятиме зменшенню 
робочої ваги обтяження при збільшенні кількості 
активних рухових м’язових одиниць типу FF; під-
вищення контролю швидкістю інерційного руху 
обтяження за рахунок збільшення тривалості екс-
центричної фази до 2–3 с; змінюючи положення 
окремих частин тіла за рахунок корекції кутів 
зменшується кількість залучених м’язів стабіліза-
торів та їх активність, що впливає на процеси еко-
номізації системи енергозабезпечення; для більш 
вираженого навантаження м’язів агоністів зміню-
ється траєкторія руху порівняно зі «стандартною» 
для силових видів спорту. 

Розроблена модель техніки виконання вправ 
в силовому фітнесі для осіб юнацького віку, вра-
ховуючи особливості процесів адаптації їх нер-
вово-м’язової системи до подібних навантажень, 
мала відповідні характеристики: виконання 
вправ з повною амплітудою та фіксацією в піко-
вих (нижній та верхній) точках; для збільшення 
активності та залучення в процесі виконання дії 
максимальної кількості груп м’язів синергістів та 
стабілізаторів відбувається суттєва зміна траєкто-
рії руху; стандартне положення тіла зберігається 

лише під час виконання базових вправ з вільною 
вагою обтяження; під час виконання ізольованих 
вправ тривалість концентричної фази руху підви-
щується в три рази, що максимально підвищить 
кількість активних м’язових рухових одиниць 
переважно типу FF.

Запропонована чоловікам зрілого віку як пер-
шого, так і другого періоду модель техніки вико-
нання вправ в силовому фітнесі, з урахуванням 
їх рівня резистентності до силових навантажень 
та фізіологічні адаптаційні резерви організму, 
мала наступні параметри: використовувалась 
часткова (зменшена на 10–12%) амплітуда руху, 
але лише в нижній піковій точці з метою протидії 
прояву фази розслаблення м’язів, що дозволить 
зменшити параметри робочої ваги обтяження 
при ідентичній тривалості м’язового напруження 
в окремому сеті; збільшено мінімальний період 
тривалості ексцентричної фази руху до 6 с, що 
прискорить енергетичне виснаження м’язів аго-
ністів та синергістів незважаючи на те, що зага-
лом функціональний стан залишатиметься ста-
більним; зміна кутів між окремими частинами 
тіла дозволить підвищити активність груп м’язів 
агоністів та синергістів на тлі зменшення рекру-
тування стабілізаторів; вправи на тренажерах 
виконуються зі стандартною амплітудою, але 
за умови часткової фіксації певних частин тіла 
в блоках. 

Для чоловіків літнього віку нами розроблена 
модель техніки виконання вправ в силовому фіт-
несі, яка враховує не лише механізми адаптації 
організму до стресового подразника, але й мож-
ливі прояви активації компенсаторних реакцій та 
процеси реадаптації нервово-м’язової та інших 
систем в умовах даної м’язової діяльності. Дана 
модель містить наступні характеристики: прак-
тично всі вправи виконуються на тренажерних 
пристроях з метою залучення мінімальної кіль-
кості груп м’язів стабілізаторів для зниження 
енергетичних затрат; використовується часткова 
(90% від максимальної) амплітуда з фіксацією 
в пікових точках для додаткового рекрутування 
синергістів, що дозволить до 30% зменшити 
параметри робочої ваги обтяження не зважаючи 
на збільшення кількості активних рухових м’я-
зових одиниць; відбувається практично постійна 
фіксація в блоках та тренажерах частин тіла, які 
отримають під час виконання силових вправ мак-
симальне навантаження, що дозволить суттєво 
підвищити кількість м’язів агоністів та синер-
гістів, а також активність їхніх рухових м’язових 
одиниць типу FR та FF.
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Висновок. Запропонована нами система удоско-
налення техніки виконання вправ у силовому фіт-
несі з урахуванням вікових фізіологічних процесів 
адаптації нервово-м’язової системи до наванта-
жень, враховуючи результати робіт провідних нау-
ковців з силового фітнесу, бодібілдингу та особи-
стий науково-дослідний досвід авторів, можливо, 
є одним із перспективних, безпечних шляхів під-
вищення їх функціональних можливостей та рівня 

резистентності організму до подібного стресового 
подразника з мінімальним ризиком травматизму.

Перспективи подальших досліджень. 
В подальшому планується проведення експери-
ментальних досліджень щодо практичної реаліза-
ції розроблених для чоловіків різних вікових груп 
моделей техніки виконання вправ у процесі занять 
силовим фітнесом з метою підвищення адаптацій-
них резервів їхнього організму.
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