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«СПОРТИВНА МЕДИЦИНА» ЯК ФАХОВИЙ ІНСТРУМЕНТ ДЛЯ 

ПІДГОТОВКИ ТРЕНЕРА З ФІТНЕСУ 

 

Спортивна медицина стала необхідною складовою сучасної тренерської 

практики в галузі фітнесу. Знання з освітнього компоненту «Спортивна 

медицина» допомагає тренерам краще розуміти фізіологічні та медичні аспекти 

тренувань, зменшує ризик травм та сприяє покращенню результатів клієнтів [1]. 

Ми вважаємо, що роль спортивної медицини як фахового інструменту для 

підготовки тренера з фітнесу дуже важлива та актуальна. 

Розглянемо аспекти впровадження в освітній процес здобувачів освіти 

матеріалу з освітнього компоненту «Спортивна медицина». 

По-перше, знання анатомії та фізіології. Однією з ключових складових 

спортивної медицини є розуміння анатомії та фізіології людського тіла. 

Тренерам необхідно знати, як працюють різні м'язові групи, які фізіологічні 

процеси відбуваються під час тренування, та як впливати на них для досягнення 

конкретних цілей [2]. Наприклад, знання процесів аеробного та анаеробного 

обміну речовин дозволяє тренерам ефективно планувати тренувальні програми з 

урахуванням потреб клієнтів. 

По-друге, профілактика та реабілітація трав. Спортивна медицина надає 

тренерам інструменти для запобігання та ефективного керування травмами. 

Знання про типові травми, фактори ризику та методи профілактики допомагає 

тренерам розробляти безпечні тренувальні програми. Крім того, засоби 

реабілітації після травм дозволяють тренерам допомагати клієнтам швидше 

відновитися після травматичних подій та повернутися до активного життя. 

По-третє, моніторинг здоров'я та фізичного стану. Спортивна медицина 

надає тренерам інструменти для моніторингу здоров'я та фізичного стану 

клієнтів. Вимірювання параметрів, таких як пульс, кров'яний тиск, рівень 

глюкози та інші, допомагає тренерам визначити індивідуальні характеристики 

клієнта та пристосувати тренувальні програми для досягнення оптимальних 

результатів без ризику для здоров'я. 

Вчетверте, дієта та харчування. Спортивна медицина також включає в себе 

знання про харчування та дієту. Тренерам важливо розуміти, як правильне 

харчування впливає на ефективність тренувань та досягнення фітнес-цілей. Вони 
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можуть надавати клієнтам поради щодо раціонального харчування, 

використання додаткових добавок та контролю ваги. 

Висновки. Спортивна медицина є важливим інструментом для тренерів з 

фітнесу, оскільки вона допомагає їм краще розуміти фізіологічні та медичні 

аспекти тренувань, запобігати травмам, моніторити здоров'я клієнтів та 

пристосовувати програми тренувань до їхніх індивідуальних потреб. Володіння 

знаннями спортивної медицини дозволяє тренерам забезпечити безпечне та 

ефективне навчання своїх клієнтів, що сприяє досягненню оптимальних 

результатів у фітнесі та здоров'ї загалом. 
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НЕТРАДИЦІЙНІ ВИДИ СПОРТУ ТА РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ЯК ЗАСІБ 

ПІДВИЩЕННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧОЇ 

РОБОТИ 

 

На сучaснoму eтапi рoзвитку укрaїнськoї дeржави aктивiзувалася увaгa дo 

здoрoвoго спoсoбу життя студeнтiв та здоров’язбереження у зв’язку зi змiнaми в 

стaнi здoров’я мaйбутнiх фaхiвцiв, а сaмe: зi зрoстанням зaхвoрюваностi у 

процeсi їх прoфeсійної пiдгoтoвки i пoдaльшим знижeнням їх прaцeздатностi, у 

рeзультатi чoгo знижується прoдуктивний пoтeнцiал суспiльствa. Цe обумoвленo 

пoсилeнням нeгaтивних впливiв eкoнoмiчних, eкoлoгiчних тa сoцiaльних 

фaкторiв. Oднa з гoлoвних пpичин тaкoї cитуацiї – нeдoстaтня фiзичнa активність 

[6, с. 54]. 

Намагання вирішити зазначену проблему на теоретико-методологічних 

засадах так званого «масового спорту» і традиційної фізичної культури не 

приводять до суттєвих результатів. Спортивна діяльність як вид фізичної 

культури має тривалу історію, але очікуваного ефекту у практиці фізкультурно- 

оздоровчої роботи з населенням не дає. Очевидно, відсутність належного ефекту 


