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ВСТУП
Сучасний етап розвитку фізичної культури і спорту характеризується посиленням вимог до наукової обґрунтованості, індивідуалізації та керованості тренувального процесу. Досягнення запланованого тренувального ефекту залежить не лише від добору ефективних фізичних вправ, а й від здатності фахівця комплексно оцінювати вихідний рівень підготовленості людини, визначати мету занять, добирати адекватні засоби і методи, регулювати параметри фізичного навантаження, планувати його динаміку та своєчасно коригувати програму відповідно до індивідуальної реакції організму. У зв’язку з цим побудова персональних тренувальних програм є важливою складовою професійної діяльності тренера та фахівця сфери фізичної культури і спорту.
Персоналізація тренувального процесу ґрунтується на врахуванні комплексу взаємопов’язаних чинників: віку, статі, стану здоров’я, рівня фізичної та функціональної підготовленості, тренувального досвіду, спортивної спеціалізації, індивідуальних адаптаційних можливостей, поставленої мети та динаміки досягнутих результатів. Особливого значення набуває систематичний моніторинг внутрішньої та зовнішньої відповіді організму на фізичне навантаження, що створює підґрунтя для прийняття обґрунтованих рішень щодо його подальшого дозування і корекції [4]. Сучасні підходи до побудови індивідуальних тренувальних програм передбачають взаємозв’язок діагностики, цілепокладання, планування, реалізації, контролю та корекції тренувального процесу [31].
Важливою умовою ефективності персонального тренінгу є дотримання принципів поступовості, систематичності, специфічності та індивідуалізації навантаження. Програмування тренувального процесу потребує обґрунтованого визначення обсягу та інтенсивності роботи, частоти тренувань, кількості підходів і повторень, тривалості інтервалів відпочинку, послідовності вправ та способів прогресування навантаження. Зазначені параметри не можуть розглядатися ізольовано, оскільки їх поєднання визначає характер адаптаційних змін і результативність тренувальної програми [32; 35]. Водночас застосування засобів авторегуляції дає змогу враховувати поточну готовність людини до навантаження та оперативно змінювати окремі параметри заняття відповідно до її фактичного функціонального стану [33; 37].
Персональна тренувальна програма не обмежується сукупністю фізичних вправ або планом окремих занять. Вона становить цілісну систему організації тренувальної діяльності, у якій окреме заняття пов’язане з логікою побудови мікро-, мезо- та макроциклів, а поточні тренувальні впливи підпорядковані визначеній довгостроковій меті. Такий підхід передбачає планомірне управління навантаженням, оцінювання отриманих результатів і внесення змін до програми в разі невідповідності фактичної динаміки запланованій. Особливого значення при цьому набуває моніторинг тренувального навантаження, який дає можливість співвідносити виконану роботу з реакцією організму спортсмена та використовувати отримані дані для подальшого планування [34; 38].
Зміст персональних програм визначається їх цільовою спрямованістю. Залежно від індивідуальних потреб вони можуть передбачати розвиток сили, швидкісно-силових якостей, силової, загальної чи спеціальної витривалості, удосконалення рухових можливостей, зміну композиції тіла або комплексний розвиток фізичної підготовленості. Сучасні наукові дані свідчать, що ефективність силової підготовки та м’язової гіпертрофії суттєво залежить від особливостей поєднання обсягу, інтенсивності й частоти тренувальних впливів [35; 46; 47]. Водночас під час комплексного розвитку фізичних якостей необхідно враховувати закономірності поєднання силових і витривалісних навантажень, їх послідовність та рівень підготовленості людини [39; 44].
Важливе місце у персональному тренувальному процесі належить сучасним оздоровчо-фітнес-технологіям. Їх доцільне поєднання із традиційними засобами спортивної підготовки дає можливість урізноманітнювати тренувальні впливи, удосконалювати рухові можливості та створювати додаткові умови для відновлення. У цьому контексті практичне значення мають стретчинг, пілатес та інші технології, використання яких має відповідати меті програми, індивідуальним особливостям людини та структурі загального тренувального навантаження [5; 11; 12; 19; 20; 25].
Результативність персональної тренувальної програми безпосередньо пов’язана з повноцінним відновленням. Накопичення втоми без відповідного коригування навантаження може знижувати якість тренувальної роботи та обмежувати адаптаційні можливості організму. Тому оцінювання співвідношення між тренувальним навантаженням, втомою, відновленням і готовністю до наступного заняття має бути системною складовою персонального тренінгу [2; 38; 41]. Важливим компонентом відновлення є сон, характеристики якого доцільно враховувати під час оцінювання поточного стану та готовності спортсмена до фізичного навантаження [50].
Невід’ємною складовою побудови персональної тренувальної програми є раціональне харчування. Енергетична та нутритивна забезпеченість повинна відповідати характеру, обсягу й інтенсивності фізичної роботи, меті тренувальної програми та індивідуальним особливостям людини. Особливого значення це набуває у програмах, спрямованих на розвиток силових можливостей, збільшення м’язової маси, зміну композиції тіла та оптимізацію відновлення. Сучасні міжнародні рекомендації розглядають харчування як компонент, що має узгоджуватися з тренувальним процесом, а потреба в енергії та основних нутрієнтах визначатися відповідно до характеру фізичних навантажень [40; 49].
Розширення можливостей персонального тренінгу пов’язане також із використанням цифрових технологій. Фітнес-трекери, пульсометри, мобільні застосунки, цифрові щоденники та інші засоби дають можливість накопичувати й аналізувати інформацію про обсяг виконаної роботи, частоту серцевих скорочень, рухову активність, сон та окремі показники відновлення. Проте цифрові дані потребують професійної інтерпретації, оскільки точність носимих пристроїв залежить від типу приладу, умов використання та показника, який оцінюється [36]. Тому цифровий моніторинг доцільно розглядати не як заміну професійного контролю, а як додатковий інструмент індивідуалізації та обґрунтованої корекції тренувального процесу.
Актуальність підготовки навчально-методичного посібника «Методичні основи побудови персональних тренувальних програм у системі підвищення спортивної майстерності» зумовлена необхідністю систематизації теоретичних положень і практичних алгоритмів, необхідних для проєктування, реалізації, моніторингу та корекції персонального тренувального процесу. Особлива увага приділяється переходу від загальних положень теорії спортивного тренування до технології прийняття конкретних професійних рішень: від оцінювання індивідуальних потреб і визначення мети до побудови заняття, планування тренувальних циклів, контролю результатів та корекції програми.
Мета навчально-методичного посібника – сформувати цілісне уявлення про методичні засади побудови персональних тренувальних програм та забезпечити оволодіння практичними алгоритмами їх розроблення, реалізації, моніторингу й корекції відповідно до індивідуальних особливостей, рівня підготовленості та тренувальної мети.
Відповідно до поставленої мети зміст посібника спрямований на розв’язання таких основних завдань: розкрити організаційні засади персонального тренувального процесу та вимоги до його безпеки; охарактеризувати структуру персонального тренувального заняття; систематизувати підходи до добору вправ і дозування фізичного навантаження; висвітлити методичні основи програмування та періодизації тренувального процесу; розкрити особливості побудови програм різної цільової спрямованості; обґрунтувати значення харчування, відновлення і самоконтролю; показати можливості цифрових технологій для моніторингу та корекції персональних тренувальних програм.
Структура посібника побудована за принципом послідовного переходу від організації та безпеки персонального тренування – до конструювання окремого заняття, програмування тренувального процесу, розроблення програм відповідно до конкретної мети та забезпечення їх ефективності засобами раціонального харчування, відновлення, самоконтролю й цифрового моніторингу. Теоретичний матеріал кожного розділу доповнено практикумом, завданнями для самостійної роботи та питаннями для самоконтролю. Підсумкове індивідуальне завдання передбачає розроблення й обґрунтування цілісної персональної тренувальної програми, що інтегрує знання та практичні вміння, набуті під час опрацювання всіх розділів.
Навчально-методичний посібник призначений для здобувачів вищої освіти спеціальності А7 «Фізична культура і спорт», а також може бути використаний викладачами, тренерами та фахівцями сфери фізичної культури і спорту. Його практична спрямованість передбачає не механічне відтворення готових тренувальних схем, а формування здатності самостійно проєктувати персональну тренувальну програму, аргументувати професійні рішення, оцінювати реакцію організму на навантаження та здійснювати обґрунтовану корекцію тренувального процесу.

















РОЗДІЛ 1.
БЕЗПЕКА ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ПЕРСОНАЛЬНОГО ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ

1.1. Персональний тренінг у системі сучасної спортивної підготовки

Сучасна система спортивної підготовки характеризується поступовим переходом від уніфікованих моделей організації тренувального процесу до диференційованого та персоналізованого управління тренувальними впливами. Такий підхід зумовлений тим, що однакові за змістом, обсягом та інтенсивністю фізичні навантаження можуть спричиняти різну функціональну відповідь у спортсменів залежно від рівня їхньої підготовленості, тренувального досвіду, віку, індивідуальних морфофункціональних особливостей, поточного стану та швидкості відновлення. Тому персональний тренінг доцільно розглядати не лише як форму індивідуальної організації занять, а як цілісну технологію управління тренувальним процесом.
Персональний тренінг – це індивідуально організований і методично керований тренувальний процес, зміст, структура та параметри якого визначаються відповідно до конкретної мети, вихідного рівня підготовленості, функціонального стану, тренувального досвіду та індивідуальної реакції людини на фізичне навантаження. Його принциповою ознакою є не сам факт виконання вправ індивідуально, а обґрунтоване пристосування тренувальних впливів до потреб і можливостей конкретної особи.
Отже, поняття «персональний тренінг» не слід ототожнювати з індивідуальним заняттям із тренером. Індивідуальний формат визначає переважно організаційну форму взаємодії, тоді як персоналізація характеризує спосіб побудови та управління тренувальним процесом. Тренування може проводитися індивідуально, але залишатися фактично стандартизованим, якщо програма механічно відтворює загальну тренувальну схему без урахування особливостей конкретної людини. І навпаки, елементи персоналізації можуть застосовуватися і в груповому тренуванні шляхом диференціації вправ, інтенсивності, обсягу роботи, інтервалів відпочинку та критеріїв прогресування.
Основою персонального тренінгу є взаємозв’язок діагностики, цілепокладання, програмування, реалізації, моніторингу, оцінювання та корекції. Така послідовність перетворює тренувальну програму з фіксованого набору вправ на керовану систему, здатну змінюватися відповідно до отриманих результатів. У сучасних підходах до індивідуального програмування наголошується на необхідності узгодження структури занять і тренувальних циклів з індивідуальними характеристиками спортсмена та завданнями конкретного етапу підготовки [31].
Узагальнено логіку персонального тренінгу можна представити так:
оцінювання вихідного стану → визначення потреб → постановка мети → добір засобів і методів → програмування навантаження → реалізація → моніторинг реакції організму → оцінювання результатів → корекція програми → наступний цикл.
Циклічність цієї моделі має принципове значення. Досягнення проміжного результату не завершує процес управління, а створює нову інформацію для подальшого планування. Наприклад, підвищення силових можливостей потребує перегляду робочих навантажень; зміна композиції тіла може зумовлювати корекцію обсягу тренувальної роботи; недостатнє відновлення – тимчасове зниження інтенсивності або обсягу навантаження. Саме тому персональна програма не повинна розглядатися як незмінний план, складений один раз на тривалий період.
Вихідним етапом персоналізації є отримання інформації про людину, для якої розробляється програма. До основних характеристик належать вік, стать, стан здоров’я, рівень фізичної та функціональної підготовленості, руховий досвід, спортивна кваліфікація, характер попередніх навантажень, індивідуальні цілі та можливі обмеження. Важливе значення мають також показники, які характеризують поточну готовність до тренування та особливості відновлення. Дослідження індивідуальних детермінант силової підготовленості підтверджують необхідність урахування індивідуальних відмінностей під час визначення змісту та параметрів тренувальної роботи [6].
Наступною складовою є визначення тренувальної мети. Формулювання на кшталт «поліпшити фізичну форму» або «стати сильнішим» є недостатньо конкретними для повноцінного програмування. Мета повинна давати можливість визначити спрямованість тренувальних впливів і критерії оцінювання їх результативності. Залежно від потреб людини персональний тренінг може бути спрямований на розвиток максимальної сили, швидкісно-силових можливостей, силової витривалості, загальної чи спеціальної витривалості, удосконалення техніки рухових дій, зміну композиції тіла, підвищення загальної фізичної підготовленості або поєднання декількох завдань.
Цільова спрямованість визначає вибір засобів і методів тренування. Зокрема, розвиток силової витривалості потребує іншого співвідношення обсягу й інтенсивності роботи, ніж розвиток максимальної сили; швидкісно-силова підготовка передбачає відповідний добір вправ та режим їх виконання; удосконалення спеціальної підготовленості потребує врахування специфіки конкретного виду спорту. Практичні дослідження застосування спеціально-підготовчих, силових і пліометричних вправ підтверджують значення цільового добору тренувальних засобів відповідно до структури підготовленості спортсмена [1; 8; 9; 30].
Одним із центральних елементів персонального тренінгу є індивідуальне дозування фізичного навантаження. Його не можна зводити лише до величини зовнішнього опору або кількості виконаних повторень. Тренувальне навантаження формується сукупністю взаємопов’язаних параметрів: інтенсивністю, обсягом, частотою занять, кількістю підходів і повторень, темпом виконання вправ, тривалістю та характером відпочинку, щільністю роботи, складністю вправ і загальною структурою заняття. Зміна одного параметра може суттєво змінити характер тренувального впливу навіть за незмінності інших.
У сучасній теорії силового тренування встановлено, що різні поєднання інтенсивності, обсягу та частоти тренувань забезпечують неоднакові адаптаційні ефекти. Тому вибір параметрів навантаження має здійснюватися не за принципом універсальної «оптимальної програми», а відповідно до мети, рівня підготовленості та реакції конкретної людини [32; 35]. Це особливо важливо під час планування розвитку сили й м’язової гіпертрофії, де результат залежить від системного поєднання основних змінних тренувальної програми [46; 47].
Важливою характеристикою персонального тренінгу є прогресування навантаження. Організм адаптується до систематично повторюваного тренувального стимулу, тому незмінність програми протягом тривалого часу поступово зменшує її ефективність. Прогресування може здійснюватися шляхом збільшення зовнішнього опору, кількості повторень або підходів, загального тренувального обсягу, складності вправ, частоти занять, зміни щільності роботи чи інших параметрів. Водночас прогресування не повинно бути автоматичним: його доцільність визначається фактичними результатами, технікою виконання вправ, переносимістю навантаження та ступенем відновлення.
Саме тут персональний тренінг безпосередньо пов’язується з моніторингом. Для управління тренувальним процесом необхідно оцінювати не лише виконану зовнішню роботу, а й внутрішню реакцію організму. У практиці можуть використовуватися частота серцевих скорочень, суб’єктивна оцінка навантаження, кількість виконаної роботи, показники швидкості або потужності, тренувальний обсяг, динаміка результатів, суб’єктивні показники втоми та відновлення. Моніторинг внутрішньої та зовнішньої відповіді створює інформаційну основу для подальшої корекції тренувального процесу [4; 34].
Важливим напрямом розвитку персоналізації є авторегуляція тренувального навантаження. На відміну від жорстко фіксованої програми, авторегуляційний підхід допускає коригування окремих параметрів тренування відповідно до поточної готовності спортсмена. Навіть за стабільної довгострокової програми функціональний стан людини може змінюватися під впливом попереднього тренування, якості сну, психоемоційного напруження, побутового або професійного навантаження та інших чинників. Тому запланована величина навантаження не завжди є оптимальною саме в конкретний день.
Для авторегуляції можуть використовуватися суб’єктивна оцінка напруженості вправи, кількість повторень «у резерві» (repetitions in reserve – RIR), швидкість виконання руху та інші критерії. Авторегуляція не означає відмову від планування; навпаки, вона доповнює планування механізмом оперативного коригування. Сучасні дослідження розглядають авторегуляцію як перспективний інструмент індивідуалізації силового тренування, водночас наголошуючи на необхідності стандартизованого та обґрунтованого застосування відповідних методів [33; 37].
Персональний тренінг у системі спортивної підготовки реалізується на декількох взаємопов’язаних рівнях (табл. 1.1).
Таблиця 1.1
Рівні персоналізації тренувального процесу
	Рівень
	Основний зміст персоналізації

	Стратегічний
	визначення довгострокової мети, пріоритетів і загальної спрямованості підготовки

	Етапний
	планування завдань та навантажень у межах окремих етапів і тренувальних циклів

	Оперативний
	побудова конкретного тренувального заняття, добір вправ і параметрів навантаження

	Поточний
	оцінювання реакції на виконану роботу, втоми, відновлення та готовності

	Корекційний
	зміна змісту, обсягу, інтенсивності або структури програми відповідно до результатів моніторингу


Такий поділ показує, що персоналізація не може обмежуватися лише вибором вправ. Наприклад, двоє спортсменів можуть виконувати однакову базову вправу, проте її місце у програмі, робоче навантаження, кількість підходів і повторень, інтервали відпочинку, частота застосування та критерії прогресування можуть істотно відрізнятися. Саме сукупність таких рішень формує персональний характер тренувальної програми.
У структурі спортивної підготовки персональний тренінг виконує декілька взаємопов’язаних функцій. Діагностична функція полягає у визначенні вихідного та поточного стану людини; проєктувальна – у постановці цілей і побудові програми; організаційна – у створенні належних умов для її реалізації; тренувальна – у цілеспрямованому застосуванні фізичних навантажень; контрольно-моніторингова – у систематичному відстеженні виконаної роботи та реакції організму; корекційна – у внесенні обґрунтованих змін відповідно до фактичної динаміки підготовленості.
Водночас персоналізація має певні межі. Вона не означає, що кожний елемент тренувальної програми повинен бути унікальним або що загальні закономірності спортивного тренування втрачають значення. Навпаки, персональна програма будується на загальних принципах адаптації, специфічності, систематичності, поступовості та відновлення, але конкретні способи їх реалізації визначаються відповідно до індивідуальної ситуації. Тому професійне завдання тренера полягає не у створенні принципово нової системи для кожної людини, а в обґрунтованому застосуванні загальних закономірностей тренування до конкретного спортсмена.
Не менш важливо відрізняти персоналізацію від довільної зміни програми. Будь-яка корекція повинна мати підставу: результати тестування, динаміку тренувальних показників, зміну техніки виконання, показники навантаження, ознаки недостатнього відновлення або зміну цільових завдань. Саме наявність систематичного зворотного зв’язку забезпечує керованість персонального тренувального процесу. У цьому аспекті сучасні технології моніторингу розширюють можливості тренера, проте не замінюють професійного аналізу отриманих даних.
Отже, персональний тренінг у сучасній системі спортивної підготовки є керованим циклічним процесом, у якому індивідуальна мета поєднується з оцінюванням вихідного стану, науково обґрунтованим добором засобів і параметрів навантаження, систематичним моніторингом та подальшою корекцією програми. Його результативність визначається не кількістю використаних вправ або складністю тренувальної схеми, а відповідністю тренувального впливу реальним потребам і можливостям конкретної людини. Саме така логіка створює основу для подальшого розгляду принципів організації та індивідуалізації персонального тренувального процесу.

1.2. Принципи організації та індивідуалізації персонального тренувального процесу

Ефективність персонального тренувального процесу визначається не лише правильністю добору фізичних вправ, а насамперед системністю його організації. Навіть методично доцільні засоби не забезпечують очікуваного результату, якщо вони застосовуються без урахування вихідного стану людини, логіки прогресування навантаження, закономірностей адаптації та відновлення. Тому побудова персонального тренінгу має ґрунтуватися на сукупності взаємопов’язаних принципів, які визначають порядок прийняття тренером професійних рішень.
У контексті персонального тренінгу принципи організації тренувального процесу доцільно розуміти як основні положення, що визначають вимоги до постановки мети, добору засобів і методів, дозування та послідовності навантажень, контролю їх виконання й корекції програми. Вони не є ізольованими правилами: реалізація одного принципу без урахування інших може порушувати загальну логіку тренувального процесу.
До основних принципів організації персонального тренувального процесу належать цілеспрямованість, індивідуалізація, систематичність і послідовність, специфічність, поступовість і прогресування навантаження, варіативність, оптимальне співвідношення навантаження та відновлення, безперервність контролю і корекції, безпека.
Принцип цілеспрямованості
Організація персонального тренування розпочинається з визначення конкретної мети. Саме вона задає спрямованість програми та впливає на вибір вправ, методів, величину навантаження, частоту занять, структуру тренувальних циклів і критерії оцінювання результативності. Без чітко сформульованої мети тренувальний процес перетворюється на сукупність окремих занять, між якими відсутній необхідний функціональний і методичний зв’язок.
Загальну мету доцільно конкретизувати через систему етапних і поточних завдань. Наприклад, довгострокова мета підвищення силових можливостей може передбачати попереднє вдосконалення техніки основних вправ, поступове збільшення тренувального обсягу, подальше підвищення інтенсивності та контроль динаміки силових показників. У такому разі кожне заняття виконує визначену функцію в реалізації загальної програми.
Цільова спрямованість особливо важлива під час вибору параметрів силового тренування. Дані систематичного огляду та мережевого метааналізу свідчать, що різні варіанти поєднання навантаження, кількості підходів і частоти тренувань можуть забезпечувати різні адаптаційні результати, а тому зміст програми повинен відповідати пріоритетному тренувальному завданню [35].
Принцип індивідуалізації
Індивідуалізація є системоутворювальним принципом персонального тренінгу. Вона передбачає відповідність змісту, структури й параметрів тренувального процесу індивідуальним характеристикам конкретної людини.
Для індивідуалізації програми необхідно враховувати щонайменше такі групи чинників:
· морфологічні – вік, стать, антропометричні характеристики, композицію тіла; 
· функціональні – стан серцево-судинної та дихальної систем, працездатність, особливості відновлення; 
· рухові – рівень розвитку сили, витривалості, швидкісно-силових якостей, гнучкості, координаційних можливостей; 
· тренувальні – досвід занять, спортивну спеціалізацію, рівень технічної підготовленості, попередні навантаження; 
· цільові – бажаний результат та строки його досягнення; 
· організаційні – доступну частоту і тривалість занять, обладнання та умови тренування; 
· поточні – самопочуття, втома, якість відновлення та готовність до конкретного тренування. 
Практичне значення має не накопичення максимальної кількості інформації про спортсмена, а використання тих показників, які безпосередньо впливають на тренувальні рішення. Наприклад, різний рівень силової підготовленості потребує різних робочих навантажень, а відмінності в технічній підготовленості можуть визначати можливість або неможливість використання певної вправи. Необхідність урахування індивідуальних детермінант підготовленості підтверджується і в дослідженнях силової підготовки спортсменів [6].
Отже, індивідуалізація реалізується не лише через вибір вправ, а щонайменше на чотирьох рівнях:
мета → зміст програми → параметри навантаження → критерії прогресування і корекції.
Принцип систематичності та послідовності
Фізіологічна адаптація формується внаслідок систематичного повторення тренувальних впливів. Епізодичні заняття, навіть за достатньо високої інтенсивності, не створюють належних передумов для стійких адаптаційних змін. Тому персональна програма повинна забезпечувати регулярність тренувань і логічний зв’язок між окремими заняттями.
Послідовність передбачає перехід від засвоєного до складнішого, від загальних завдань до спеціалізованих, від формування правильної техніки до підвищення навантаження. Особливого значення це набуває під час використання технічно складних вправ. Підвищення зовнішнього опору без достатньо сформованого рухового навику може не тільки знижувати ефективність тренування, а й створювати додатковий ризик травмування.
Дотримання системності потребує також узгодження окремих занять у межах мікроциклу, мікроциклів – у структурі мезоциклу, а етапних завдань – із загальною спрямованістю програми. Таким чином, персоналізація має стосуватися не лише конкретної вправи або заняття, а всієї часової структури тренувального процесу.
Принцип специфічності
Адаптаційні зміни значною мірою залежать від характеру тренувального стимулу. Тому засоби, методи та режими роботи повинні відповідати як поставленій меті, так і специфіці діяльності, до якої готується спортсмен.
Якщо метою є розвиток максимальної сили, основний тренувальний вплив повинен створювати відповідні силові стимули; розвиток силової витривалості потребує іншої структури роботи; удосконалення спеціальної витривалості – навантажень, пов’язаних із характерними для виду спорту режимами діяльності. У спортивній підготовці принцип специфічності поширюється також на структуру рухів, їх швидкість, координаційну складність і характер енергозабезпечення.
Водночас специфічність не означає використання виключно змагальних або максимально подібних до них вправ. Загальнопідготовчі й допоміжні засоби можуть створювати необхідну функціональну основу для подальшого спеціалізованого тренування. Практичне значення цілеспрямованого використання спеціально-підготовчих вправ простежується у підготовці спортсменів різної спеціалізації [1; 8; 9].
Принцип поступовості та прогресування навантаження
Для подальшого розвитку фізичних можливостей тренувальний стимул повинен змінюватися відповідно до адаптації організму. Якщо величина навантаження тривалий час залишається незмінною, її стимулювальний вплив поступово зменшується. Водночас надто швидке збільшення навантаження може перевищувати адаптаційні можливості людини.
Тому прогресування має бути поступовим, керованим та індивідуально обґрунтованим.
У практиці персонального тренінгу прогресування може здійснюватися за рахунок:
· збільшення зовнішнього опору; 
· збільшення кількості повторень; 
· збільшення кількості підходів; 
· підвищення загального тренувального обсягу; 
· зміни частоти тренувань; 
· скорочення інтервалів відпочинку, якщо це відповідає меті; 
· збільшення амплітуди або складності вправ; 
· зміни темпу виконання; 
· переходу до складнішої координаційної структури; 
· підвищення специфічності тренувальних засобів. 
Положення про поступове підвищення вимог є одним із базових у програмуванні силової підготовки [32]. Водночас сучасні дані щодо залежності між тижневим тренувальним обсягом і збільшенням м’язової маси підтверджують необхідність розглядати обсяг як керовану змінну тренувальної програми, а не як показник, який потрібно безмежно збільшувати [47].
Доцільно дотримуватися логіки:
адаптація до поточного навантаження → оцінювання результату → обґрунтоване підвищення вимог → новий період адаптації.
Принцип варіативності
Систематичність тренування не означає незмінності його змісту. Тривале повторення однакових вправ з однаковими параметрами навантаження може знижувати стимулювальний ефект програми. Тому персональний тренінг передбачає доцільну варіативність тренувальних засобів і параметрів.
Варіативність може реалізовуватися через зміну вправ, їх послідовності, обсягу та інтенсивності роботи, кількості повторень, тривалості відпочинку, темпу виконання, методів тренування або співвідношення навантажень різної спрямованості.
Проте варіативність не повинна перетворюватися на постійну хаотичну зміну вправ. Якщо вправи змінюються на кожному занятті без методичної необхідності, ускладнюються формування техніки, об’єктивне порівняння результатів і контроль прогресування. Тому доцільною є керована варіативність, коли стабільність ключових елементів програми поєднується із запланованою зміною окремих параметрів.
Принцип оптимального співвідношення навантаження та відновлення
Тренувальний ефект формується не лише під час виконання фізичної роботи. Навантаження створює стимул для адаптації, тоді як реалізація значної частини відновних та адаптаційних процесів відбувається після тренування. Тому планування персональної програми має враховувати взаємозв’язок:
навантаження → втома → відновлення → адаптація → наступний тренувальний вплив.
Недостатній тренувальний стимул може не забезпечити необхідних адаптаційних змін, тоді як надмірне або занадто часто повторюване навантаження за недостатнього відновлення сприяє накопиченню втоми та зниженню працездатності. Саме тому оцінювання відновлення є не додатковою процедурою, а складовою управління тренувальним процесом.
Систематичне співвіднесення навантаження і відновлення особливо важливе під час високої частоти занять, поєднання навантажень різної спрямованості та використання значного тренувального обсягу. Моніторинг втоми дає змогу своєчасно виявляти невідповідність між тренувальними вимогами та здатністю спортсмена до відновлення [38]. У сучасній концепції відновлення також підкреслюється необхідність розглядати його як інтегровану складову тренувального процесу [41].
Принцип сумісності тренувальних впливів
Персональна програма часто поєднує декілька цілей: розвиток сили та витривалості, удосконалення рухливості, зміну композиції тіла, спеціальну спортивну підготовку. У такій ситуації важливим стає не лише вибір ефективних засобів, а й визначення їх раціонального поєднання.
Різні за спрямованістю навантаження можуть взаємодіяти між собою, а їх ефект залежить від тренувального статусу, послідовності виконання, частоти та загального обсягу роботи. Систематичний огляд досліджень одночасного розвитку сили й витривалості підтверджує необхідність урахування особливостей поєднання цих компонентів під час програмування тренувань [39]. Значення має також послідовність силової та витривалісної роботи в межах комплексної підготовки [44].
Отже, принцип сумісності передбачає оцінювання не тільки кожного тренувального засобу окремо, а і його місця у загальній структурі програми.
Принцип безперервного контролю та корекції
Персональна програма є робочою моделлю тренувального процесу, а не незмінним алгоритмом. Навіть ретельно сплановане навантаження може потребувати корекції, оскільки фактична адаптація конкретної людини не завжди повністю відповідає прогнозованій.
Контролю підлягають дві взаємопов’язані групи показників:
· зовнішнє навантаження – фактично виконана тренувальна робота: маса обтяження, кількість підходів і повторень, дистанція, швидкість, тривалість, потужність тощо;
· внутрішнє навантаження – реакція організму на виконану роботу: частота серцевих скорочень, суб’єктивне сприйняття навантаження, ознаки втоми та інші доступні показники.
Однакове зовнішнє навантаження не обов’язково створює однакове внутрішнє навантаження для різних людей або навіть для однієї людини в різні дні. Саме тому моніторинг обох складових є важливою умовою індивідуалізації [34]. У практиці силових видів спорту доцільність урахування внутрішньої та зовнішньої відповіді організму також розглядається як основа управління тренувальним процесом [4].
Контроль повинен завершуватися не накопиченням даних, а прийняттям рішення. Залежно від отриманої інформації тренер може залишити програму без змін, збільшити або зменшити навантаження, змінити вправу, тривалість відпочинку, частоту занять чи структуру тренувального циклу.
Принцип авторегуляції
Планування визначає загальний напрям тренувального процесу, проте не може повністю передбачити поточний стан людини на кожному занятті. Тому важливою складовою індивідуалізації є авторегуляція – оперативне уточнення запланованого навантаження відповідно до фактичної готовності до тренування.
Одним із доступних способів є оцінювання RIR (repetitions in reserve) – кількості повторень, які людина суб’єктивно могла б виконати додатково після завершення підходу. Такий підхід дає можливість регулювати інтенсивність без постійного виконання вправ до граничної втоми. Проте точність суб’єктивного оцінювання залежить від тренувального досвіду, характеру вправи та здатності людини адекватно оцінювати власні можливості [33].
Авторегуляційні методи доцільно використовувати як доповнення до планових параметрів, а не як їх заміну. Основна програма визначає напрям і структуру підготовки, а авторегуляція допомагає адаптувати конкретне тренування до поточного стану [37].
Принцип безпеки
Жодна тренувальна мета не може виправдовувати застосування навантаження, ризик якого перевищує потенційну користь. Тому безпека має наскрізний характер і стосується всіх етапів персонального тренувального процесу – від первинного оцінювання до виконання конкретної вправи.
Практична реалізація цього принципу передбачає врахування стану здоров’я та можливих обмежень, відповідність вправ рівню підготовленості, навчання правильної техніки, поступове підвищення навантаження, використання справного обладнання, організацію безпечного тренувального простору, застосування страхування та самострахування у випадках, коли вони необхідні.
Особливо важливим є співвідношення «користь – ризик». Вибір складнішої вправи не є професійно виправданим, якщо той самий тренувальний ефект можна отримати безпечнішим засобом. Таким чином, персоналізація означає не лише максимізацію тренувального стимулу, а й пошук оптимального рішення з урахуванням безпеки.
Узагальнення основних принципів наведено в табл. 1.2.
Таблиця 1.2
Основні принципи організації та індивідуалізації персонального тренувального процесу
	Принцип
	Зміст
	Практична реалізація

	Цілеспрямованість
	підпорядкування програми конкретному результату
	визначення мети, етапних завдань і критеріїв результативності

	Індивідуалізація
	відповідність програми особливостям конкретної людини
	диференціація вправ, навантаження, частоти занять і прогресування

	Систематичність і послідовність
	регулярність та логічний взаємозв’язок тренувальних впливів
	послідовна побудова занять і тренувальних циклів

	Специфічність
	відповідність тренувального стимулу поставленій меті
	добір засобів і режимів роботи відповідної спрямованості

	Поступовість і прогресування
	збільшення вимог відповідно до адаптації
	керована зміна обсягу, інтенсивності, складності та інших параметрів

	Варіативність
	запланована зміна тренувальних стимулів
	раціональна зміна вправ, методів і параметрів навантаження

	Сумісність впливів
	узгодження навантажень різної спрямованості
	оптимальна послідовність і розподіл силової, витривалісної та іншої роботи

	Навантаження – відновлення
	узгодження тренувального стимулу з адаптаційними можливостями
	планування відпочинку та оцінювання готовності

	Контроль і корекція
	управління програмою за результатами зворотного зв’язку
	моніторинг зовнішнього та внутрішнього навантаження

	Авторегуляція
	оперативне пристосування навантаження до поточного стану
	використання RPE, RIR та інших доступних критеріїв

	Безпека
	мінімізація невиправданого ризику
	техніка, поступовість, справне обладнання, страхування та контроль умов


Отже, організація персонального тренувального процесу має ґрунтуватися на системному поєднанні принципів, а не на вибірковому застосуванні окремих правил. Індивідуалізація визначає, для кого будується програма; цілеспрямованість – заради якого результату; специфічність – якими засобами; прогресування – як змінюватиметься навантаження; контроль та авторегуляція – коли і на підставі чого його необхідно коригувати; відновлення і безпека – за яких умов тренувальний вплив залишається доцільним.
Таким чином, персоналізованою слід вважати не програму, яка просто відрізняється від стандартної, а програму, в якій кожне суттєве тренувальне рішення має конкретне обґрунтування та може бути змінене відповідно до динаміки індивідуальних показників. Реалізація зазначених принципів створює методичну основу для безпечного й керованого тренувального процесу, тоді як конкретні вимоги щодо профілактики ризиків і травматизму потребують окремого розгляду в наступному підрозділі.

1.3. Безпека персонального тренування та профілактика травматизму
Безпека є обов’язковою умовою організації персонального тренувального процесу та одним із критеріїв його професійної якості. Результативність тренування не може оцінюватися лише за приростом сили, витривалості, швидкісно-силових можливостей, зміною композиції тіла або іншими запланованими показниками. Не менш важливим є те, яким способом досягнуто результату, чи відповідало навантаження функціональним можливостям людини та чи не створювали застосовані засоби невиправданого ризику для її здоров’я.
У персональному тренінгу проблема безпеки набуває особливого значення, оскільки тренувальна програма може передбачати використання значних обтяжень, вправ високої координаційної складності, пліометричних засобів, інтервальних навантажень, тренування в умовах накопиченої втоми та поступове підвищення інтенсивності роботи. У силових видах спорту управління тренувальним процесом безпосередньо пов’язане з оцінюванням внутрішньої та зовнішньої відповіді організму на навантаження, що дає змогу своєчасно коригувати його параметри [4]. Водночас специфіка окремих видів підготовки потребує врахування віку, рівня тренованості, технічної підготовленості та характеру застосовуваних вправ [6; 7; 8; 9].
У межах персонального тренування безпеку доцільно розглядати як систему організаційних, методичних і практичних заходів, спрямованих на мінімізацію керованих ризиків під час виконання фізичних вправ та створення умов для адекватної адаптації до тренувального навантаження.
Таке розуміння є принципово важливим. Безпечне тренування не означає повної відсутності фізіологічного напруження, втоми або складних рухових завдань. Для розвитку фізичних якостей необхідний достатній тренувальний стимул. Завдання тренера полягає у тому, щоб співвіднести потенційну користь конкретного тренувального впливу з можливим ризиком його застосування для конкретної людини.
Основні чинники ризику в персональному тренувальному процесі
Причини травмування під час фізичних вправ мають комплексний характер. У практичній діяльності їх доцільно розглядати не лише як наслідок випадкової події, а як результат взаємодії індивідуальних особливостей людини, параметрів навантаження, техніки виконання вправ, організації заняття та стану тренувального середовища.
Умовно чинники ризику можна об’єднати у дві групи – внутрішні та зовнішні.
До внутрішніх належать стан здоров’я, рівень фізичної підготовленості, попередній руховий досвід, наявність перенесених травм, ступінь оволодіння технікою вправ, поточна втома, недостатнє відновлення та індивідуальна переносимість фізичного навантаження.
Зовнішні чинники пов’язані насамперед із методикою та умовами проведення тренування: невідповідністю навантаження рівню підготовленості, неправильним добором або послідовністю вправ, недостатньою розминкою, порушенням техніки, несправністю обладнання, недостатньою площею робочої зони, відсутністю необхідного страхування, нераціональною організацією відпочинку між вправами.
Поділ на внутрішні та зовнішні чинники є умовним, оскільки на практиці вони взаємодіють. Наприклад, вправа може бути цілком прийнятною для підготовленого спортсмена, але створювати невиправданий ризик для початківця; запланована інтенсивність може бути адекватною після повноцінного відновлення, але надмірною за вираженої залишкової втоми.
Таблиця 1.3
Основні чинники ризику та напрями їх профілактики в персональному тренуванні
	Чинник ризику
	Можливі наслідки
	Профілактичні дії

	Невідповідність навантаження рівню підготовленості
	надмірна втома, погіршення техніки, травмування
	попереднє оцінювання, поступове прогресування

	Недостатнє володіння технікою
	помилки руху, втрата контролю над обтяженням
	навчання техніки, полегшення умов виконання

	Надмірне зовнішнє обтяження
	порушення техніки, перевантаження опорно-рухового апарату
	індивідуальний підбір робочої ваги

	Недостатня розминка
	знижена готовність до основного навантаження
	спеціально організована підготовча частина

	Накопичена втома
	зниження координації та працездатності
	контроль стану, корекція обсягу й інтенсивності

	Недостатнє відновлення
	погіршення готовності до наступного тренування
	регулювання частоти й структури навантажень

	Несправне або неправильно встановлене обладнання
	падіння, удар, втрата контролю над снарядом
	перевірка обладнання перед використанням

	Порушення організації робочого простору
	зіткнення, падіння, перешкоди руху
	забезпечення вільної та впорядкованої зони

	Відсутність необхідного страхування
	підвищення наслідків невдалого виконання вправи
	використання страхувальних засобів і допомоги партнера

	Ігнорування больових або нетипових симптомів
	погіршення стану, посилення ушкодження
	припинення або модифікація вправи, відповідне реагування


Первинне оцінювання як передумова безпеки
Профілактика травматизму починається до першого повноцінного тренувального навантаження. Тренер повинен отримати інформацію, необхідну для визначення допустимого змісту та рівня складності програми. Йдеться не про встановлення медичного діагнозу, що не належить до професійних функцій тренера, а про виявлення обставин, які необхідно враховувати під час організації занять.
На початковому етапі доцільно з’ясувати попередній тренувальний досвід, рівень рухової активності, наявність попередніх травм та обмежень, характер звичних фізичних навантажень, мету занять і суб’єктивну готовність до них. За наявності станів або симптомів, що можуть потребувати медичного оцінювання, тренер не повинен самостійно визначати їх причину або пропонувати лікування. У таких ситуаціях професійно коректним є спрямування людини до відповідного медичного фахівця та подальше врахування отриманих рекомендацій у межах компетентності тренера.
Необхідно розмежовувати тренувальну діагностику і медичну діагностику. Перша передбачає оцінювання показників, необхідних для програмування навантаження: техніки рухів, фізичної підготовленості, переносимості доступних тестових навантажень, тренувального досвіду. Друга належить до компетенції медичних працівників. Дотримання цих професійних меж є складовою безпечної організації персонального тренінгу.
Техніка виконання вправ як фактор профілактики травматизму
Правильна техніка є одним із базових компонентів безпеки, особливо під час роботи із зовнішнім обтяженням. Водночас поняття правильної техніки не слід зводити до єдиного універсального зразка руху. Індивідуальні антропометричні характеристики, рухливість у суглобах, тренувальний досвід та особливості конкретної вправи можуть зумовлювати допустимі варіанти її виконання.
З позицій безпеки основними критеріями є керованість руху, стабільність положення тіла, відповідність амплітуди індивідуальним можливостям, контроль зовнішнього опору та відсутність небезпечної втрати технічної структури під впливом втоми.
Особливого значення технічна підготовленість набуває у силових видах спорту. Дослідження технічної підготовки спортсменів у пауерліфтингу підкреслюють необхідність системного формування рухових навичок відповідно до віку й рівня підготовленості [7]. Аналогічно застосування пліометричних засобів потребує попередньої готовності до швидкісно-силових навантажень та методично обґрунтованого їх включення у тренувальний процес [9].
Підвищення навантаження доцільно здійснювати лише тоді, коли людина здатна зберігати необхідний рівень контролю вправи. Якщо зі збільшенням обтяження суттєво порушується техніка, тренувальне завдання повинно бути переглянуте.
Практичну послідовність можна представити так:
засвоєння руху → стабілізація техніки → виконання із заданим навантаженням → контроль в умовах втоми → поступове прогресування.
Розминка у структурі безпечного тренування
Підготовча частина заняття повинна забезпечити поступовий перехід від стану відносного спокою до основної тренувальної діяльності. Її зміст визначається характером майбутнього навантаження, рівнем підготовленості та індивідуальними особливостями людини.
Доцільно розрізняти загальну та спеціальну складові розминки. Загальна частина спрямована на поступове підвищення функціональної активності організму та підготовку основних м’язових груп до роботи. Спеціальна – на безпосередню підготовку до вправ основної частини заняття.
Наприклад, перед виконанням силової вправи спеціальна розминка може включати декілька підготовчих підходів із поступовим збільшенням зовнішнього опору та одночасним зменшенням кількості повторень. Її завдання полягає не в накопиченні втоми, а в підготовці до робочого навантаження та перевірці готовності до запланованої інтенсивності.
У персональному тренуванні нераціонально застосовувати однаковий комплекс розминки незалежно від змісту основної частини. Чим специфічнішим або інтенсивнішим є основне завдання, тим більшою має бути відповідність підготовчих вправ майбутній діяльності.
Безпечне дозування та прогресування навантаження
Однією з поширених методичних помилок є ототожнення прогресування із постійним збільшенням робочого обтяження. Насправді навантаження має багатокомпонентну структуру, а його підвищення може відбуватися шляхом зміни обсягу, інтенсивності, частоти занять, кількості підходів і повторень, щільності роботи, складності вправ або інших параметрів.
Позиція Американського коледжу спортивної медицини щодо прогресування силових тренувань передбачає системне регулювання тренувальних змінних відповідно до рівня підготовленості та адаптації людини [32]. Сучасний метааналіз також підтверджує, що різні варіанти дозування силового навантаження можуть забезпечувати позитивні адаптації, а їх вибір повинен узгоджуватися з конкретною тренувальною метою [35].
З погляду безпеки ключове значення має не максимально швидке збільшення тренувальних вимог, а мінімально необхідне прогресування, достатнє для подальшої адаптації.
Тому підвищення навантаження доцільно здійснювати за наявності сукупності ознак:
· запланований обсяг роботи виконується без істотного порушення техніки; 
· поточне навантаження адекватно переноситься; 
· відновлення між заняттями є достатнім; 
· спостерігається стабільність або позитивна динаміка контрольованих показників; 
· підвищення вимог відповідає меті поточного етапу програми. 
Якщо ці умови не виконуються, збереження або навіть тимчасове зниження навантаження може бути більш обґрунтованим рішенням, ніж його механічне збільшення.
Втома та відновлення в системі профілактики травматизму
Втома є природним наслідком тренувального навантаження і сама по собі не повинна розглядатися як негативне явище. Проблема виникає тоді, коли її рівень перевищує здатність людини підтримувати необхідну якість рухової діяльності або коли відновлення систематично не відповідає обсягу тренувальних вимог.
Зі зростанням втоми можуть змінюватися координація рухів, швидкість виконання вправ, суб’єктивна складність роботи та здатність підтримувати заплановані параметри. Саме тому моніторинг тренувального навантаження використовується для кращого розуміння співвідношення між виконаною роботою і втомою [38]. Відновлення при цьому розглядається як невід’ємний компонент управління спортивною працездатністю, а не як пасивний період між заняттями [41].
Важливим показником відновлення є сон. Його недостатня тривалість або незадовільна якість можуть негативно позначатися на готовності до тренувальної діяльності. У консенсусних рекомендаціях щодо сну спортсменів наголошується на необхідності індивідуального підходу до його оцінювання та оптимізації [50].
У персональному тренуванні оцінювання відновлення може включати прості практичні показники: суб’єктивне самопочуття, якість сну, вираженість м’язового дискомфорту, бажання тренуватися, сприйняття звичного навантаження, а за необхідності – доступні фізіологічні та цифрові показники. Детальніше ці питання розглядатимуться в підрозділах 5.3–5.5.
Больові відчуття та професійна реакція тренера
Важливим аспектом безпеки є правильна інтерпретація суб’єктивних відчуттів під час фізичних вправ. Не всі неприємні відчуття свідчать про травму: інтенсивна м’язова робота закономірно супроводжується напруженням і втомою. Водночас тренер не повинен ігнорувати біль або самостійно визначати його медичну причину.
Практично доцільно розрізняти очікувані відчуття, пов’язані з фізичним навантаженням, і нетипові симптоми, які потребують припинення або модифікації вправи та подальшого з’ясування ситуації. Особливої уваги потребують раптовий гострий біль, різке погіршення самопочуття, запаморочення, порушення координації, нетипова слабкість та інші незвичні реакції.
Питання больового синдрому не можна оцінювати лише за одним фізичним показником. Дослідження зв’язку сили кисті з хронічним болем у попереку та психоемоційних предикторів неспецифічного болю демонструють багатофакторність цієї проблеми [26; 27]. Отже, завдання тренера полягає не в діагностуванні джерела болю, а у безпечній модифікації тренувальної діяльності та дотриманні меж професійної компетентності.
Вибір вправ за критерієм «користь – ризик»
У персональному тренінгу не існує необхідності використовувати вправу лише тому, що вона є популярною, складною або традиційною для певного напряму підготовки. Кожна вправа повинна мати конкретне функціональне призначення у програмі.
Під час її вибору доцільно послідовно відповісти на чотири питання:
1. Яке тренувальне завдання вирішує ця вправа? 
2. Чи відповідає вона рівню підготовленості конкретної людини? 
3. Чи може людина виконувати її з необхідним рівнем контролю? 
4. Чи існує інший засіб, який забезпечує подібний тренувальний ефект із меншим невиправданим ризиком? 
Цей алгоритм особливо важливий під час використання складних силових, швидкісно-силових і пліометричних вправ. Так, спеціально-підготовчі засоби можуть бути ефективними для розвитку необхідних фізичних якостей [1], однак їх практична цінність визначається відповідністю меті, технічній готовності та етапу підготовки.
Таким чином, складність вправи сама по собі не є показником її ефективності.
Організація тренувального середовища
Безпека залежить не лише від програми, а й від умов її реалізації. Перед початком заняття необхідно оцінити стан тренувальної зони, обладнання та інвентарю. Проходи повинні залишатися вільними, тренажери – бути справними та правильно відрегульованими, а вільні обтяження – розміщуватися так, щоб не створювати додаткових перешкод.
Під час роботи зі штангою, гантелями та іншими обтяженнями необхідно перевіряти надійність фіксації елементів обладнання. Для вправ, у яких невдале завершення повторення може створювати небезпеку, заздалегідь визначаються спосіб безпечного припинення вправи, необхідність використання страхувальних упорів або допомоги партнера.
Організаційні вимоги до обладнання, інвентарю та робочого місця детально розглядатимуться у підрозділі 1.5, а техніка страхування і самострахування – у підрозділі 1.4.
Алгоритм забезпечення безпеки персонального тренування
Для практичного використання основні положення доцільно об’єднати в послідовний алгоритм:
первинне оцінювання → виявлення обмежень і чинників ризику → визначення допустимого рівня навантаження → добір вправ → навчання техніки → організація безпечного середовища → розминка → виконання основного навантаження → поточний контроль → оцінювання реакції → корекція наступного навантаження.
Такий алгоритм показує, що профілактика травматизму не є окремою процедурою, яку виконують лише перед початком заняття. Вона супроводжує весь тренувальний процес і реалізується через систему послідовних професійних рішень.
Таблиця 1.4
Контроль безпеки на різних етапах персонального тренування
	Етап
	Основні дії тренера

	До початку програми
	оцінювання вихідного стану, досвіду, можливих обмежень і чинників ризику

	Під час планування
	вибір адекватних вправ, обсягу, інтенсивності та способів прогресування

	Перед заняттям
	оцінювання поточного самопочуття, перевірка обладнання та робочої зони

	Під час розминки
	оцінювання готовності до основної роботи, уточнення запланованого навантаження

	Під час основної частини
	контроль техніки, втоми, реакції на навантаження та дотримання умов безпеки

	Після заняття
	оцінювання переносимості виконаної роботи та фіксація значущих реакцій

	Перед наступним заняттям
	оцінювання відновлення та прийняття рішення щодо збереження або корекції навантаження


Особливо важливо, що відповідальність за безпеку в персональному тренінгу має спільний, але не тотожний характер. Тренер відповідає за професійно обґрунтовану організацію тренувального процесу в межах своїх компетентностей: добір вправ, пояснення техніки, дозування навантаження, контроль виконання та організацію тренувального середовища. Особа, яка тренується, повинна своєчасно повідомляти про зміни самопочуття, біль, незвичні реакції та інші обставини, здатні впливати на безпечність виконання програми. Ефективна взаємодія передбачає відкритий зворотний зв’язок, а не приховування дискомфорту заради формального виконання запланованого навантаження.
Отже, профілактика травматизму в персональному тренуванні є не набором окремих заборон, а системою управління ризиком. Вона охоплює первинне оцінювання, індивідуальний добір вправ, навчання та контроль техніки, поступове прогресування навантаження, оцінювання втоми й відновлення, належну організацію тренувального середовища та своєчасну корекцію програми. Основним критерієм професійного рішення має бути оптимальне співвідношення між очікуваним тренувальним ефектом і допустимим рівнем ризику для конкретної людини.
Водночас навіть за правильно побудованої програми окремі вправи, насамперед із вільними обтяженнями, потребують спеціальних організаційних дій на випадок невдалого повторення або втрати контролю над снарядом. Тому наступним компонентом системи безпеки є страхування та самострахування під час виконання фізичних вправ, що розглядається в підрозділі 1.4.

1.4. Страхування та самострахування під час виконання фізичних вправ
Безпечна організація персонального тренувального процесу передбачає не лише правильний добір вправ і дозування навантаження, а й завчасне визначення дій у ситуаціях, коли людина не може самостійно завершити вправу, втрачає рівновагу, контроль над обтяженням або правильне положення тіла. Особливого значення це набуває під час виконання вправ із вільними обтяженнями, складних координаційних і гімнастичних рухів, вправ на нестійкій або підвищеній опорі, а також під час роботи з навантаженням, близьким до індивідуально високого.
У цьому контексті важливими компонентами професійної діяльності тренера є страхування і самострахування. Вони доповнюють загальну систему профілактики травматизму, розглянуту в попередньому підрозділі, проте мають конкретне практичне призначення – зменшення ризику травмування у разі порушення запланованого перебігу рухової дії.
Страхування – це система попередньо визначених дій тренера, партнера або використання спеціальних технічних засобів, спрямованих на запобігання падінню, неконтрольованому переміщенню обтяження чи іншій небезпечній ситуації під час виконання фізичної вправи.
Самострахування – це сформована здатність особи, яка виконує вправу, безпечно реагувати на втрату рівноваги, порушення техніки, неможливість завершити повторення або іншу непередбачену ситуацію шляхом контрольованого припинення руху, звільнення від обтяження чи використання заздалегідь засвоєного способу безпечного виходу з вправи.
Таким чином, принципова відмінність полягає у джерелі захисної дії: під час страхування допомогу забезпечує інша особа або спеціальне обладнання, тоді як під час самострахування безпечну реакцію реалізує сам виконавець. У практиці персонального тренінгу ці компоненти не протиставляються, а доповнюють один одного.
Місце страхування в системі персонального тренінгу
Не кожна вправа потребує безпосереднього фізичного страхування тренером. Професійне рішення має ґрунтуватися на попередньому оцінюванні ризику. В окремих випадках найефективнішим способом забезпечення безпеки є не присутність страхувальника, а правильне налаштування обладнання, використання страхувальних упорів, зменшення навантаження або заміна вправи.
Потреба у страхуванні визначається сукупністю чинників:
· характером і технічною складністю вправи; 
· положенням тіла під час її виконання; 
· величиною та характером зовнішнього опору; 
· можливими наслідками невдалого повторення; 
· рівнем фізичної і технічної підготовленості; 
· ступенем накопиченої втоми; 
· наявністю та конструкцією страхувального обладнання; 
· можливістю самостійно й безпечно припинити вправу. 
Тому страхування не повинно використовуватися формально або однаково для всіх вправ. Його спосіб визначається конкретною руховою ситуацією.
Особливого значення це набуває у силовій підготовці, де зростання тренованості закономірно супроводжується зміною величини робочих навантажень. Прогресування опору є одним із засобів забезпечення подальшої адаптації [32], але зі збільшенням зовнішнього навантаження відповідно зростають вимоги до техніки, організації робочого місця та контролю виконання вправи. Індивідуальні відмінності силової підготовленості також потребують диференційованого підходу до організації тренування [6].
Види страхування
За способом реалізації в персональному тренуванні доцільно розрізняти безпосереднє, технічне та комбіноване страхування.
Безпосереднє страхування здійснюється тренером або підготовленим партнером, який займає таке положення, що дозволяє у разі необхідності допомогти виконавцеві контролювати рух або зовнішнє обтяження. Страхувальник не повинен втручатися у вправу без необхідності, оскільки надмірна допомога змінює фактичне тренувальне навантаження та може порушувати техніку.
Технічне страхування забезпечується конструкцією тренажера або спеціальними пристроями: страхувальними упорами, обмежувачами руху, фіксаторами, рамами, платформами та іншими елементами обладнання. Перевагою такого способу є те, що він не залежить від швидкості реакції партнера за умови правильного налаштування обладнання.
Комбіноване страхування передбачає одночасне використання технічних засобів і допомоги тренера або партнера. Воно може бути доцільним під час виконання складних вправ із вільними обтяженнями, особливо за високої інтенсивності або під час контрольних спроб.
Основні характеристики цих видів узагальнено в табл. 1.5.
Таблиця 1.5
Основні види страхування в персональному тренуванні
	Вид страхування
	Спосіб забезпечення
	Приклади застосування

	Безпосереднє
	допомога тренера або партнера
	вправи з вільними обтяженнями, окремі гімнастичні та координаційні вправи

	Технічне
	використання страхувальних елементів обладнання
	силова рама, страхувальні упори, обмежувачі тренажера

	Комбіноване
	поєднання допомоги страхувальника і технічних засобів
	вправи з підвищеним зовнішнім опором або складними умовами завершення

	Самострахування
	заздалегідь засвоєні дії самого виконавця
	контрольоване припинення вправи, безпечний вихід із невдалого повторення


Загальні вимоги до страхування
Ефективність страхування залежить не стільки від фізичної сили страхувальника, скільки від правильності організації його дій. Перед початком вправи тренер і виконавець повинні однаково розуміти спосіб її виконання, заплановану кількість повторень, момент можливого втручання та спосіб завершення вправи.
До основних вимог належать:
1. Попередня домовленість. До початку підходу необхідно визначити, за яких умов тренер втручається у виконання вправи. 
2. Оптимальне положення страхувальника. Тренер повинен мати можливість швидко надати допомогу, не обмежуючи природної траєкторії руху виконавця. 
3. Постійна увага. Під час страхування неприпустиме відволікання на телефон, інших осіб або паралельне виконання інших професійних дій. 
4. Своєчасність втручання. Допомога має надаватися тоді, коли виконавець дійсно втрачає можливість безпечно контролювати вправу. 
5. Мінімально необхідна допомога. Втручання повинно бути достатнім для відновлення контролю або безпечного завершення вправи, але не перетворюватися на виконання значної частини роботи замість спортсмена. 
6. Узгодженість дій. За участю двох або більше страхувальників їхні дії мають бути попередньо розподілені й координовані. 
7. Безпека самого страхувальника. Спосіб допомоги не повинен створювати невиправданого ризику для тренера або партнера. 
Остання вимога має принципове значення. Спроба фізично «перехопити» значне обтяження у невигідному положенні може призвести до травмування як виконавця, так і страхувальника. Тому за високих навантажень пріоритет мають правильно налаштовані технічні страхувальні засоби та заздалегідь визначена процедура завершення невдалої спроби.
Страхування під час виконання силових вправ
У силовому тренуванні спосіб страхування визначається особливостями конкретної вправи. Не існує універсальної техніки, придатної для будь-якого руху.
Під час жиму штанги лежачи важливими є правильна висота стійок, надійна фіксація обладнання, можливість безпечного повернення штанги та присутність страхувальника за необхідності. До початку підходу доцільно узгодити, чи потрібна допомога під час знімання штанги зі стійок і за якої ситуації страхувальник втручається. Небажаною є практика, коли тренер торкається грифа під час кожного повторення без реальної необхідності: це ускладнює оцінювання фактично виконаної спортсменом роботи.
Під час присідань зі штангою пріоритетним способом захисту є виконання вправи в силовій рамі з правильно встановленими страхувальними упорами. Їх висота повинна забезпечувати можливість прийняти штангу у разі невдалого повторення, не перешкоджаючи нормальній амплітуді руху. За значного навантаження можуть застосовуватися додаткові страхувальники, однак їхні дії повинні бути попередньо узгоджені.
Під час вправ із гантелями необхідно враховувати, що кожне обтяження переміщується незалежно. Тому спосіб допомоги має відповідати конкретній вправі та забезпечувати контроль без небезпечного втручання в рух суглобів виконавця.
Під час роботи на тренажерах ризик неконтрольованого падіння зовнішнього обтяження часто нижчий, однак це не усуває необхідності правильно регулювати положення сидіння, опор, важелів, обмежувачів амплітуди та інших конструктивних елементів. Неправильно налаштований тренажер може створювати небажане положення тіла навіть за відносно невеликого навантаження.
Технічна підготовленість залишається ключовою умовою безпечної роботи з обтяженнями. У дослідженнях підготовки пауерліфтерів підкреслюється значення цілеспрямованого формування техніки відповідно до віку та рівня спортивної підготовленості [7]. Отже, страхування не повинно компенсувати систематичні технічні помилки або невідповідне навантаження.
Особливості страхування в умовах втоми
У міру накопичення втоми може знижуватися здатність підтримувати задану техніку та контролювати зовнішній опір. Тому потреба у страхуванні визначається не лише абсолютною величиною навантаження. Робоча вага, яка на початку заняття виконується впевнено, після значного обсягу попередньої роботи може суб’єктивно і фактично ставати складнішою.
Моніторинг навантаження дозволяє співвідносити виконану роботу з реакцією спортсмена та ступенем накопиченої втоми [34; 38]. У практиці персонального тренування це означає, що тренер повинен оцінювати не лише заплановану кількість повторень, а й якість їх виконання.
До ознак, які можуть свідчити про необхідність припинення підходу або втручання страхувальника, належать:
· виражена втрата контролю над траєкторією; 
· суттєве порушення технічної структури вправи; 
· нездатність продовжувати рух у контрольованому режимі; 
· раптова втрата рівноваги; 
· поява нетипового болю або різкого погіршення самопочуття. 
При цьому не кожне зниження швидкості виконання повторення є підставою для негайної допомоги. У силовому тренуванні уповільнення руху зі зростанням втоми може бути закономірним. Критичним є момент, коли виконавець втрачає безпечний контроль, а не просто виконує вправу повільніше.


Самострахування як рухова навичка
Самострахування не повинно залишатися спонтанною реакцією на небезпечну ситуацію. Його доцільно формувати як спеціальну практичну навичку, особливо перед переходом до складніших вправ або збільшенням зовнішнього навантаження.
Навчання самострахуванню передбачає:
пояснення потенційної небезпечної ситуації → демонстрацію способу безпечного виходу → відпрацювання без значного навантаження → виконання у стандартних умовах → застосування під час робочого тренування.
Спортсмен повинен заздалегідь знати, що робити, якщо не може завершити повторення. Навчати цьому безпосередньо під час критичної ситуації запізно.
Зміст самострахування залежить від характеру вправи. Воно може передбачати контрольоване припинення руху, повернення снаряда на опору, використання страхувальних упорів, звільнення від обтяження за попередньо відпрацьованою технікою або безпечне припинення рухової дії.
Важливою умовою є те, що спосіб самострахування повинен бути відпрацьований саме для конкретного тренувального середовища. Дія, допустима на спеціальній платформі з відповідним обладнанням, може бути небезпечною в іншому приміщенні або за відсутності необхідної вільної зони.
Страхування і самострахування під час вправ без значного зовнішнього обтяження
Необхідність страхування не обмежується силовими вправами зі штангою або гантелями. Вона може виникати під час виконання стрибкових, координаційно складних, гімнастичних та окремих функціональних вправ.
Під час освоєння нового руху тренер може використовувати фізичний супровід, допоміжну опору або полегшений варіант вправи. У міру формування навички обсяг зовнішньої допомоги поступово зменшується. Такий підхід дає змогу поєднати безпеку з формуванням самостійного контролю руху.
Під час застосування пліометричних вправ особливе значення мають попередня фізична підготовленість, контроль приземлення, відповідність висоти й інтенсивності стрибків можливостям спортсмена та якість поверхні. Застосування пліометричних засобів у швидкісно-силовій підготовці має здійснюватися з урахуванням віку і підготовленості спортсменів [9].
Під час вправ, що використовуються в оздоровчо-фітнес-технологіях, також необхідно враховувати індивідуальний рівень рухливості та здатність контролювати положення тіла. Застосування пілатессккк, стретчингу та інших технологій повинно бути методично обґрунтованим і відповідати функціональним можливостям людини [5; 11; 25].
Межі допомоги тренера
Однією з поширених помилок є надмірне втручання тренера у виконання вправи. Якщо страхувальник регулярно допомагає завершувати повторення, фактичне навантаження стає невизначеним. Тренер уже не може точно оцінити, яку частину роботи спортсмен виконав самостійно.
Особливо це важливо під час контролю прогресування. Якщо спортсмен планово виконує, наприклад, визначену кількість повторень, але останні з них фактично завершуються за значної допомоги тренера, такий результат не можна безумовно використовувати як підставу для збільшення навантаження.
З позицій персонального програмування необхідно розрізняти:
· страхування – готовність допомогти у разі небезпечної ситуації;
· мінімальну допомогу – короткочасне втручання для безпечного завершення вправи;
· форсовані повторення – спеціальний тренувальний метод, за якого партнер цілеспрямовано допомагає продовжити роботу після зниження можливості самостійного виконання.
Ці поняття не є тотожними. Форсовані повторення належать до методики тренування і не повинні подаватися як звичайна процедура страхування.


Алгоритм організації страхування
Перед виконанням вправи, яка потенційно потребує страхування, тренеру доцільно дотримуватися послідовного алгоритму:
оцінити вправу та рівень ризику → перевірити готовність виконавця → оглянути обладнання → визначити спосіб страхування → налаштувати страхувальні засоби → пояснити спосіб безпечного завершення → узгодити сигнали → зайняти оптимальну позицію → контролювати виконання → втрутитися лише за необхідності → після підходу оцінити причину виникнення проблемної ситуації.
Останній етап є особливо важливим. Якщо страхувальнику довелося втрутитися, необхідно з’ясувати, чому це сталося: через завелике навантаження, технічну помилку, накопичену втому, неправильне налаштування обладнання чи іншу причину. Без такого аналізу ситуація може повторитися.
Таблиця 1.6
Алгоритм дій тренера під час організації страхування
	Етап
	Дії

	Оцінювання
	визначити потенційний ризик вправи та готовність виконавця

	Підготовка
	перевірити обладнання, робочу зону, упори й фіксатори

	Планування
	обрати безпосереднє, технічне або комбіноване страхування

	Інструктаж
	пояснити спосіб завершення вправи та узгодити сигнали

	Виконання
	зайняти безпечну позицію та постійно контролювати рух

	Втручання
	надати мінімально необхідну допомогу за потреби

	Завершення
	забезпечити контрольоване повернення або звільнення від обтяження

	Аналіз
	визначити причину проблемної ситуації та скоригувати подальше навантаження


Типові помилки під час страхування
У практиці персонального тренінгу необхідно уникати ситуацій, коли саме неправильно організоване страхування стає додатковим чинником ризику. Найбільш типовими є несвоєчасне втручання, неправильне положення страхувальника, відсутність попередньої домовленості, надмірна допомога, використання страхувальника замість технічних засобів, недостатня увага під час виконання вправи та спроба однієї людини утримати обтяження, яке вона фізично не здатна безпечно контролювати.
Помилковим є також переконання, що наявність тренера автоматично робить будь-яку вправу безпечною. Якщо навантаження суттєво перевищує можливості спортсмена, обладнання не забезпечує належного захисту або тренер фізично не може безпечно вплинути на ситуацію, необхідно змінити умови виконання вправи, а не покладатися на страхування.
Саме тому професійна логіка повинна бути такою:
усунення ризику → зменшення ризику → технічне страхування → самострахування → безпосередня допомога тренера за необхідності.
Тобто найкращою формою страхування часто є така організація вправи, за якої критична ситуація або не виникає, або її наслідки контролюються технічними засобами.
Формування культури безпечного виконання вправ
Страхування та самострахування мають розглядатися не як реакція виключно на аварійну ситуацію, а як складова культури персонального тренування. Людина повинна поступово навчитися самостійно оцінювати умови виконання вправи, перевіряти обладнання, правильно встановлювати страхувальні елементи, усвідомлювати межі власних можливостей та своєчасно повідомляти тренеру про необхідність припинити підхід.
У цьому аспекті персональний тренер виконує не лише контрольну, а й освітню функцію. Його завдання полягає у формуванні здатності спортсмена або іншої особи, яка тренується, усвідомлено керувати власною безпекою, а не повністю перекладати її на тренера.
У міру зростання тренувального досвіду повинна підвищуватися і самостійність: від виконання вправ під безпосереднім контролем – до свідомого використання правил безпеки, технічних засобів страхування та засвоєних способів самострахування. Такий підхід особливо важливий для людей, які частину тренувань надалі виконуватимуть самостійно.
Отже, страхування і самострахування є взаємопов’язаними складовими системи безпеки персонального тренувального процесу. Їх ефективність визначається не кількістю втручань тренера, а здатністю завчасно передбачити потенційно небезпечну ситуацію, створити умови для її попередження та забезпечити контрольований вихід у разі її виникнення. Пріоритетними залишаються правильний добір вправ, адекватне навантаження, сформована техніка, використання відповідного обладнання та попередньо засвоєний алгоритм дій.
Організація страхування безпосередньо залежить від характеристик тренувального простору, конструкції обладнання, розташування інвентарю та облаштування робочої зони. Тому логічним продовженням розгляду питань безпеки є організація тренувального середовища: обладнання, інвентар та робоче місце, які становлять зміст наступного підрозділу.

1.5. Організація тренувального середовища: обладнання, інвентар та робоче місце
Ефективність і безпека персонального тренувального процесу залежать не лише від змісту програми, кваліфікації тренера та правильності дозування фізичного навантаження, а й від умов, у яких це навантаження реалізується. Тренувальне середовище безпосередньо впливає на можливість правильно виконувати вправи, контролювати їх техніку, використовувати необхідні засоби страхування, оперативно змінювати види діяльності та підтримувати належний рівень безпеки.
У персональному тренінгу середовище має відповідати не абстрактному переліку обладнання, а меті конкретної тренувальної програми, індивідуальним особливостям людини та характеру запланованого навантаження. Велика кількість тренажерів сама по собі не забезпечує якісного тренувального процесу. Значно важливішими є функціональна доцільність обладнання, його технічний стан, можливість індивідуального регулювання, достатність робочого простору та раціональна організація переміщення між вправами.
Тренувальне середовище доцільно розглядати як сукупність просторових, матеріально-технічних та організаційних умов, у яких здійснюється тренувальна діяльність. До його основних компонентів належать приміщення або тренувальний майданчик, обладнання, спортивний інвентар, покриття, зони виконання вправ, засоби страхування та контролю, а також порядок їх розміщення й використання.
Таким чином, організація тренувального середовища є частиною програмування персонального тренувального процесу. Якщо запланована вправа не може бути виконана у конкретних умовах із належним рівнем технічного контролю та безпеки, тренер повинен змінити умови її виконання або обрати функціонально доцільну альтернативу.
Основні вимоги до тренувального середовища
Організація робочого простору повинна відповідати декільком взаємопов’язаним вимогам: безпечності, функціональності, доступності, ергономічності, варіативності та відповідності тренувальній меті.
Безпечність передбачає відсутність неконтрольованих перешкод, справність обладнання, достатню площу для виконання рухів, можливість використання страхувальних засобів та безпечного припинення вправи.
Функціональність характеризує здатність середовища забезпечити реалізацію запланованої програми без невиправданих організаційних ускладнень. Якщо значна частина заняття витрачається на пошук інвентарю, переналаштування робочої зони або очікування доступу до обладнання, знижується керованість заняття та порушується його запланована щільність.
Доступність означає можливість використовувати обладнання відповідно до фізичних можливостей і рівня підготовленості конкретної людини. Це особливо важливо для тренажерів із регульованими сидіннями, опорами, важелями, блоками та обмежувачами амплітуди.
Ергономічність передбачає раціональне розміщення обладнання й інвентарю, яке мінімізує зайві переміщення та забезпечує зручний перехід між вправами.
Варіативність характеризує можливість адаптувати середовище до різних тренувальних завдань – силових, швидкісно-силових, витривалісних, координаційних, мобілізаційних і відновлювальних.
Відповідність меті означає, що матеріально-технічне забезпечення визначається змістом тренувальної програми, а не навпаки. Тренер не повинен включати вправу до програми лише тому, що відповідний тренажер є доступним.
Основні вимоги узагальнено в табл. 1.7.
Таблиця 1.7
Вимоги до організації тренувального середовища
	Вимога
	Зміст
	Практична реалізація

	Безпечність
	мінімізація керованих ризиків
	вільна робоча зона, справне обладнання, засоби страхування

	Функціональність
	відповідність середовища структурі заняття
	попередня підготовка необхідного обладнання та інвентарю

	Доступність
	можливість індивідуального використання
	регулювання тренажерів, добір відповідних обтяжень

	Ергономічність
	раціональність просторової організації
	мінімізація зайвих переміщень і перешкод

	Варіативність
	можливість реалізації різних тренувальних завдань
	поєднання стаціонарного та мобільного інвентарю

	Відповідність меті
	підпорядкування середовища програмі
	добір обладнання відповідно до цільових вправ


Зонування тренувального простору
Однією з умов безпечної та раціональної організації персонального заняття є функціональне зонування простору. Навіть у невеликому приміщенні доцільно розмежовувати ділянки залежно від характеру рухової діяльності.
Умовно можна виділити силову зону, зону функціональних і швидкісно-силових вправ, кардіореспіраторну зону, зону мобільності, стретчингу та відновлення, а за необхідності – зону тестування і контролю.
Силова зона включає місця для роботи з вільними обтяженнями, силові рами, лави, тренажери та відповідні засоби страхування. Її організація повинна передбачати достатній простір для маніпуляцій зі снарядами та можливість безпечного завершення вправ.
Для функціональних, координаційних і пліометричних вправ необхідна зона, вільна від стороннього обладнання та предметів. Це особливо важливо під час виконання стрибків, переміщень, вправ із медболами та інших динамічних рухів. Застосування пліометричних вправ у спортивній підготовці має узгоджуватися з віком, підготовленістю та характером тренувальних завдань [9].
Кардіореспіраторна зона може включати бігові доріжки, велоергометри, гребні тренажери, еліптичні та інші засоби. Їх розміщення повинно забезпечувати безперешкодний доступ та можливість безпечного початку і завершення роботи.
Зона мобільності й відновлення використовується для вправ на гнучкість, стретчингу, вправ із власною масою тіла, окремих елементів пілатес та відновлювальних засобів. Доцільність інтеграції таких технологій у підготовку фахівців та тренувальну практику обґрунтовується в сучасних вітчизняних дослідженнях [5; 11; 12; 19; 20; 25].
Зонування не означає обов’язкової наявності окремого приміщення для кожного виду роботи. Йдеться про функціональне розмежування, за якого одночасне виконання різних вправ не створює взаємних перешкод і додаткового ризику.
Обладнання в системі персонального тренінгу
Під тренувальним обладнанням доцільно розуміти відносно стаціонарні або конструктивно складні засоби, призначені для виконання фізичних вправ, регулювання зовнішнього опору, положення тіла або параметрів руху. До них належать силові рами, лави, блочні та важільні тренажери, кардіотренажери, платформи та інші конструкції.
Вибір обладнання визначається не його технологічною складністю, а можливістю реалізувати конкретне тренувальне завдання. Наприклад, для розвитку сили можуть застосовуватися як вільні обтяження, так і тренажери; для розвитку витривалості – циклічні вправи без спеціального обладнання або різні кардіотренажери; для функціональної підготовки – відносно простий мобільний інвентар.
Під час оцінювання придатності обладнання необхідно враховувати:
· технічну справність; 
· стійкість конструкції; 
· цілісність робочих поверхонь; 
· надійність фіксаторів; 
· можливість регулювання відповідно до антропометричних особливостей; 
· доступність страхувальних елементів; 
· зрозумілий механізм зміни навантаження; 
· відповідність обладнання характеру запланованої вправи. 
Перед початком роботи тренер повинен переконатися, що налаштування відповідають конкретній людині. Особливо це стосується положення сидіння, спинки, опорних платформ, осей обертання важелів, амплітудних обмежувачів і стартового положення.
Вільні обтяження та силове обладнання
Штанги, диски, гантелі, гирі та інші вільні обтяження забезпечують значні можливості для індивідуалізації тренувального навантаження. Їх використання дає змогу поступово змінювати зовнішній опір, добирати різні варіанти вправ і формувати специфічні силові стимули.
Застосування спеціально-підготовчих вправ із різними видами обтяжень може бути ефективним засобом удосконалення фізичної та технічної підготовленості [1]. Водночас силова підготовка потребує індивідуального визначення навантаження відповідно до рівня розвитку силових можливостей [6].
Використання вільних обтяжень висуває підвищені вимоги до організації простору. Штанги та диски після використання мають розміщуватися у визначених місцях; не допускається залишення гантелей, дисків та іншого інвентарю на маршрутах пересування. Під час роботи зі штангою необхідно передбачити достатню відстань від інших осіб та обладнання.
Особливого значення набувають силові рами та страхувальні упори. Їх функція полягає не лише у зручному розміщенні штанги, а й у створенні контрольованих умов на випадок невдалого повторення. Положення страхувальних елементів визначається індивідуально відповідно до вправи та антропометричних характеристик виконавця, що безпосередньо пов’язано з принципами страхування, розглянутими у підрозділі 1.4.
Спортивний інвентар і його функціональне призначення
На відміну від стаціонарного обладнання, спортивний інвентар представлений переважно мобільними засобами, які можуть швидко змінюватися залежно від змісту заняття. До нього можуть належати еластичні стрічки, петлі, медболи, фітболи, степ-платформи, скакалки, мати, масажні ролери, конуси та інші засоби.
Основною перевагою такого інвентарю є можливість варіювати умови виконання вправ без суттєвої перебудови тренувального середовища. Він може використовуватися під час розминки, основної частини, допоміжної роботи, розвитку окремих фізичних якостей та відновлення.
Однак доступність і простота інвентарю не означають автоматичної безпечності. Еластичні засоби необхідно перевіряти на відсутність пошкоджень; степ-платформи та опори – на стійкість; мати – на цілісність і здатність не зміщуватися; фітболи – на відповідність навантаженню та стан поверхні.
Важливо також уникати надмірного ускладнення вправ лише заради використання додаткового інвентарю. Якщо включення нестійкої поверхні, еластичного опору або іншого засобу не сприяє досягненню конкретної мети, його застосування не має достатнього методичного обґрунтування.
Організація персонального робочого місця
Робоче місце у персональному тренінгу – це безпосередньо організована зона виконання конкретної вправи або комплексу вправ, яка включає необхідне обладнання, інвентар, вільний простір та умови для роботи тренера.
Перед початком вправи робоче місце повинно бути повністю підготовлене. Небажано, щоб людина вже розпочала виконання, а тренер лише після цього шукав необхідний інвентар, змінював висоту обладнання або звільняв простір.
Раціональна підготовка робочого місця передбачає:
вибір зони → перевірку вільного простору → огляд обладнання → індивідуальне налаштування → підготовку інвентарю → організацію страхування → визначення місця тренера → виконання вправи.
Позиція тренера також є частиною організації робочого місця. Він повинен мати можливість спостерігати за ключовими елементами техніки, не заважати руху та за необхідності своєчасно здійснити страхування. Під час технічно складних вправ положення тренера може змінюватися залежно від того, який компонент руху контролюється.
Ергономіка та індивідуальне налаштування
Одна й та сама конструкція обладнання може бути зручною для однієї людини і неприйнятною для іншої. Тому перед використанням тренажера необхідно адаптувати його налаштування до антропометричних особливостей виконавця та техніки конкретної вправи.
До параметрів, які найчастіше потребують індивідуального регулювання, належать:
· висота сидіння; 
· положення спинки; 
· відстань до опор; 
· положення рукояток; 
· стартова позиція важелів; 
· амплітуда руху; 
· висота стійок; 
· положення страхувальних упорів. 
Регулювання має забезпечувати не формальну відповідність інструкції, а можливість виконувати вправу з необхідним контролем і без вимушеного положення тіла. Якщо конструкція тренажера не дає змоги адаптувати його до конкретної людини, доцільно використати інший засіб.
Таким чином, людина не повинна пристосовуватися до тренажера ціною порушення техніки; обладнання або вправа мають бути адаптовані до людини.
Організація середовища відповідно до структури заняття
Підготовка тренувального середовища повинна враховувати не лише окремі вправи, а й їх послідовність. Наприклад, якщо програма передбачає почергове виконання декількох вправ із короткими інтервалами відпочинку, значна відстань між робочими зонами може порушувати запланований режим роботи.
Це особливо важливо під час колового, інтервального та комплексного тренування. У таких випадках інвентар доцільно підготувати заздалегідь і розмістити відповідно до послідовності станцій.
Для традиційного силового тренування з довшими інтервалами відпочинку просторовий фактор має менший вплив на фізіологічну структуру заняття, але залишається важливим з погляду безпеки та організації.
Отже, просторове планування пов’язане з методикою дозування навантаження. Зміна часу переходу між вправами може фактично змінити тривалість відпочинку, щільність заняття і, відповідно, характер тренувального стимулу.
Санітарно-гігієнічні умови тренування
Організація тренувального середовища включає також підтримання належних санітарно-гігієнічних умов. Приміщення має забезпечувати можливість безпечної рухової діяльності, достатнє освітлення, належний повітрообмін та комфортні умови для виконання запланованого навантаження.
Особливої уваги потребують поверхні та обладнання, з якими людина має безпосередній контакт. Лави, рукоятки, мати та інший інвентар повинні підтримуватися у належному стані. Волога або забруднена поверхня підлоги може збільшувати ризик ковзання, а пошкоджене покриття – створювати перешкоди під час переміщень.
Для інтенсивних занять важливо забезпечити доступ до питної води та можливість дотримання індивідуального питного режиму. Водночас організація гідратації повинна враховувати характер і тривалість фізичного навантаження, умови середовища та індивідуальні потреби.
Особливості організації середовища для різних видів тренувальних завдань
Тренувальне середовище має змінюватися відповідно до цільової спрямованості програми.
Для силової підготовки пріоритетними є надійні опори, можливість поступового регулювання обтяження, достатній простір для роботи зі снарядами та засоби страхування.
Для швидкісно-силової підготовки особливого значення набувають вільний простір, якість поверхні, стабільність платформ та відсутність перешкод у зоні виконання вибухових рухів. Теоретико-методичні основи швидкісно-силової підготовки передбачають відповідність застосовуваних засобів характеру тренувальної мети [8], а використання пліометричних вправ потребує особливої уваги до умов їх виконання [9].
Для розвитку витривалості необхідно враховувати можливість підтримання заданої інтенсивності та безпечного виконання тривалої роботи.
Для програм зміни композиції тіла середовище має забезпечувати реалізацію поєднання силових і витривалісних навантажень. При цьому організація простору повинна відповідати обраній структурі заняття, а не вимагати постійної перебудови програми через недоступність обладнання.
Для оздоровчо-фітнес-програм доцільно забезпечити можливість використання мобільного інвентарю, вправ із власною масою тіла, стретчингу та інших технологій відповідно до мети й індивідуальних можливостей [11; 25].
Домашнє та самостійне тренувальне середовище
Персональна програма не обов’язково реалізується виключно у спеціалізованому спортивному залі. Частина занять може виконуватися вдома, на відкритому майданчику або в інших доступних умовах. У таких випадках вимоги до організації середовища не зменшуються, а в окремих аспектах навіть зростають, оскільки можливості безпосереднього контролю та спеціального страхування можуть бути обмеженими.
Досвід організації самостійних занять фізичною культурою підтверджує значення доступності засобів, самоконтролю та раціональної організації рухової діяльності [22].
Під час розроблення програми для самостійного виконання доцільно надавати перевагу вправам, для яких людина вже засвоїла правильну техніку та безпечний спосіб завершення. Необхідно враховувати наявну площу, тип покриття, можливість надійного закріплення інвентарю та відсутність сторонніх предметів у зоні руху.
Якщо вправа потребує страхування, спеціальної конструкції або значного вільного простору, а відповідні умови відсутні, її необхідно модифікувати або замінити, а не намагатися відтворити небезпечні умови спортивного залу в непристосованому середовищі.
Цифрові засоби як елемент тренувального середовища
Сучасне робоче місце тренера може включати цифрові пристрої для реєстрації та контролю тренувальної діяльності: пульсометри, фітнес-трекери, мобільні застосунки, таймери та інші засоби.
Такі технології розширюють можливості оперативного отримання інформації, однак не повинні створювати додаткові перешкоди під час виконання вправ. Розташування смартфона, планшета або іншого пристрою в робочій зоні не повинно підвищувати ризик падіння чи відволікати увагу в критичні моменти виконання руху.
Важливо також враховувати обмеження цифрового обладнання. Систематичний огляд валідності носимих пристроїв у спортивній практиці свідчить, що точність отримуваних показників залежить від типу пристрою та параметра, який вимірюється [36]. Отже, цифровий засіб має розглядатися як інструмент моніторингу, а не як безумовно точне джерело даних. Детальніше це питання буде розглянуто в підрозділі 5.5.
Попередня перевірка тренувального середовища
Доцільним практичним інструментом для тренера є короткий контрольний алгоритм, який виконується перед початком заняття:
робоча зона → покриття → обладнання → фіксатори та страхувальні елементи → необхідний інвентар → індивідуальне налаштування → вільні шляхи переміщення → готовність засобів контролю → початок заняття.
Такий огляд не потребує значного часу, але дає змогу виявити очевидні організаційні ризики до початку фізичного навантаження.
Таблиця 1.8
Чек-лист готовності тренувального середовища
	Об’єкт контролю
	Основні питання

	Робоча зона
	Чи достатньо місця для повної амплітуди руху?

	Покриття
	Чи є поверхня рівною, сухою та придатною для вправи?

	Обладнання
	Чи справне воно та чи відповідає запланованому навантаженню?

	Налаштування
	Чи адаптовані сидіння, опори, стійки та важелі до конкретної людини?

	Страхування
	Чи встановлено необхідні упори, обмежувачі та інші засоби?

	Інвентар
	Чи підготовлено його заздалегідь і чи немає видимих пошкоджень?

	Простір
	Чи відсутні сторонні предмети та перешкоди?

	Переміщення
	Чи є переходи між робочими зонами безпечними та логічними?

	Засоби контролю
	Чи підготовлено необхідні таймери, пульсометри або інші пристрої?

	Завершення вправи
	Чи передбачено безпечний спосіб припинення роботи?


Раціональність матеріально-технічного забезпечення
Для персонального тренінгу принципово важливо уникати уявлення, що якість програми прямо залежить від кількості або вартості обладнання. Ефективна персональна програма може бути реалізована з відносно невеликим набором засобів, якщо вони відповідають поставленій меті та дозволяють керувати основними параметрами навантаження.
Доцільність конкретного обладнання можна оцінювати за послідовністю:
тренувальна мета → необхідний руховий стимул → вправа → вимоги до навантаження → необхідне обладнання або інвентар.
Зворотний підхід – «є тренажер, тому потрібно включити вправу» – методично необґрунтований.
Саме ця логіка особливо важлива для персонального тренера, який може працювати в різних умовах: великому фітнес-центрі, спеціалізованому спортивному залі, невеликій студії, на відкритому майданчику або з клієнтом, який частину програми виконує самостійно. У кожному випадку зміст тренування повинен адаптуватися до доступних умов без втрати його цільової спрямованості та безпеки.
Отже, організація тренувального середовища є складовою методики персонального тренінгу, а не лише технічним забезпеченням заняття. Раціонально організоване середовище повинно відповідати індивідуальним особливостям людини, структурі заняття та тренувальній меті; забезпечувати достатній простір, справність і доступність обладнання; передбачати можливість страхування та безпечного припинення вправ; сприяти ефективному контролю й мінімізувати зайві організаційні дії.
Таким чином, положення підрозділів 1.1–1.5 утворюють єдину логічну систему: розуміння сутності персонального тренінгу → дотримання принципів його організації та індивідуалізації → управління ризиками → страхування і самострахування → створення безпечного та функціонального тренувального середовища. На цій основі можна переходити від загальних організаційно-безпекових засад до практичного конструювання персонального тренувального процесу.





















Практикум до розділу 1
Практикум спрямований на формування вмінь аналізувати умови персонального тренувального процесу, виявляти потенційні чинники ризику, обґрунтовувати способи страхування і самострахування, добирати обладнання та організовувати безпечне робоче місце відповідно до індивідуальних особливостей і тренувальної мети.
Практичне завдання 1. Аналіз умов персонального тренування
Оберіть одну із запропонованих ситуацій або сформуйте власну:
· початківець, який розпочинає силові тренування; 
· спортсмен із досвідом систематичних занять; 
· особа, метою якої є поліпшення композиції тіла; 
· особа, яка частину тренувальної програми виконує самостійно в домашніх умовах. 
Проаналізуйте умови організації персонального тренувального процесу за такими параметрами:
1. тренувальна мета; 
2. рівень попереднього рухового досвіду; 
3. чинники, які необхідно врахувати під час індивідуалізації; 
4. потенційні ризики; 
5. вимоги до обладнання та інвентарю; 
6. необхідність страхування або самострахування; 
7. способи поточного контролю. 
Результати оформіть у вигляді таблиці та сформулюйте короткий висновок щодо пріоритетних організаційних рішень.
Практичне завдання 2. Оцінювання ризиків під час виконання фізичних вправ
Оберіть п’ять вправ різної спрямованості, наприклад: силову вправу з вільним обтяженням, вправу на тренажері, пліометричну вправу, вправу з власною масою тіла та вправу з використанням мобільного інвентарю.
Для кожної вправи визначте:
	Вправа
	Потенційний чинник ризику
	Можлива причина
	Профілактичні дії
	Необхідність страхування

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	


Обґрунтуйте, які ризики можна усунути організаційними заходами, які – корекцією техніки, а які – зміною параметрів тренувального навантаження.
Практичне завдання 3. Організація страхування та самострахування
Оберіть три фізичні вправи, під час виконання яких необхідно передбачити страхування або самострахування.
Для кожної вправи:
1. визначте потенційно небезпечну ситуацію; 
2. оберіть вид страхування – безпосереднє, технічне або комбіноване; 
3. визначте місце та дії тренера; 
4. опишіть спосіб безпечного завершення вправи; 
5. визначте дії виконавця у разі неможливості завершити повторення; 
6. обґрунтуйте можливість заміни вправи на безпечніший варіант зі збереженням її тренувальної спрямованості. 
Практичне завдання 4. Організація персонального робочого місця
Розробіть схему робочого місця для проведення одного персонального тренування за обраною метою:
розвиток сили / розвиток швидкісно-силових якостей / розвиток витривалості / поліпшення композиції тіла / комплексна фізична підготовка.
Визначте необхідне обладнання та інвентар, функціональні зони, послідовність їх використання, місце тренера під час контролю техніки, способи страхування та маршрути безпечного переміщення.
Завершіть роботу коротким обґрунтуванням того, як запропонована організація середовища відповідає меті тренування.
Практичне завдання 5. Ситуаційний кейс «Корекція небезпечної тренувальної ситуації»
Під час персонального силового тренування після декількох робочих підходів у спортсмена помітно погіршується техніка виконання вправи. Він повідомляє, що може продовжувати роботу, і пропонує збільшити обтяження, оскільки це передбачено програмою. Попереду заплановано ще декілька вправ із вільними обтяженнями.
Проаналізуйте ситуацію та визначте:
· які чинники ризику необхідно оцінити; 
· які ознаки мають впливати на рішення тренера; 
· чи доцільно збільшувати навантаження; 
· які параметри заняття можна скоригувати; 
· чи необхідно змінити спосіб страхування; 
· як прийняте рішення узгоджується з принципами індивідуалізації, прогресування та безпеки. 
Обґрунтуйте власний алгоритм професійних дій тренера.

Завдання для самостійної роботи
Самостійна робота передбачає поглиблення теоретичних положень розділу та їх застосування до моделювання реальних умов персонального тренувального процесу.
Завдання 1. Складіть порівняльну характеристику індивідуального та персоналізованого підходів до організації тренувального процесу. Визначте не менше п’яти критеріїв порівняння.
Завдання 2. Розробіть структурно-логічну схему «Принципи організації персонального тренувального процесу», відобразивши взаємозв’язок індивідуалізації, специфічності, прогресування, варіативності, відновлення, контролю, авторегуляції та безпеки.
Завдання 3. Доберіть п’ять фізичних вправ різної спрямованості та визначте для кожної можливі способи регресії і прогресії відповідно до рівня підготовленості особи.
Завдання 4. Розробіть чек-лист безпеки персонального тренування, який тренер може використовувати перед початком, під час та після заняття.
Завдання 5. Проаналізуйте особливості страхування під час виконання трьох обраних силових вправ. Визначте можливості безпосереднього, технічного та комбінованого страхування і сформулюйте рекомендації щодо самострахування.
Завдання 6. Спроєктуйте тренувальне середовище для персонального тренування в одному з варіантів: фітнес-центр, спеціалізований силовий зал, невелика тренувальна студія, домашні умови або відкритий спортивний майданчик. Визначте переваги, обмеження та необхідні заходи безпеки.
Завдання 7. Розробіть перелік мінімально необхідного обладнання та інвентарю для реалізації персональної тренувальної програми за однією обраною метою. Для кожного засобу поясніть його функціональне призначення та запропонуйте можливу альтернативу.
Завдання 8. Проаналізуйте одну реальну або змодельовану ситуацію порушення безпеки під час тренування за алгоритмом:
ситуація → чинник ризику → можлива причина → потенційні наслідки → професійне рішення тренера → профілактичні заходи.





Питання для самоконтролю
1. У чому полягає сутність персонального тренінгу та яке місце він посідає в системі сучасної спортивної підготовки? 
2. Чим персоналізація тренувального процесу відрізняється від самого факту індивідуального проведення заняття? 
3. Які рівні персоналізації тренувального процесу доцільно враховувати під час побудови програми? 
4. Які основні принципи визначають організацію та індивідуалізацію персонального тренувального процесу? 
5. У чому полягає взаємозв’язок між прогресуванням навантаження, адаптацією та індивідуальними можливостями людини? 
6. Яке значення має авторегуляція в управлінні персональним тренувальним процесом? 
7. Які внутрішні та зовнішні чинники можуть підвищувати ризик травмування під час персонального тренування? 
8. Чому безпеку персонального тренування доцільно розглядати як систему управління ризиками? 
9. Яке значення мають техніка виконання вправ, розминка, дозування навантаження та відновлення для профілактики травматизму? 
10. У чому полягає відмінність між страхуванням і самострахуванням та в яких випадках вони застосовуються? 
11. Які види страхування можуть використовуватися під час персонального тренування та від чого залежить вибір конкретного способу? 
12. Яких вимог необхідно дотримуватися тренеру під час безпосереднього страхування? 
13. Чому страхування не повинно використовуватися для компенсації систематичних технічних помилок або неадекватно обраного навантаження? 
14. Які вимоги висуваються до обладнання, інвентарю та організації персонального робочого місця? 
15. Як тренувальна мета і структура заняття впливають на зонування та організацію тренувального середовища? 
16. Які особливості необхідно враховувати під час організації персонального тренування в домашніх або інших неспеціалізованих умовах? 
17. Яке місце посідають цифрові засоби контролю в сучасному тренувальному середовищі та які обмеження їх використання необхідно враховувати? 
18. Якою має бути послідовність дій тренера під час підготовки безпечного й функціонального тренувального середовища? 
19. Чому вибір обладнання повинен визначатися тренувальною метою, а не наявністю конкретного тренажера? 
20. Як взаємопов’язані індивідуалізація, безпека, страхування, організація середовища та поточний контроль у системі персонального тренінгу?








РОЗДІЛ 2.
СТРУКТУРА ТА ЗМІСТ ПЕРСОНАЛЬНОГО ТРЕНУВАЛЬНОГО ЗАНЯТТЯ

2.1. Персональне тренувальне заняття: поняття, структура та зміст
Персональна тренувальна програма реалізується через систему окремих занять, кожне з яких виконує визначену функцію в досягненні загальної тренувальної мети. Саме на рівні заняття заплановані параметри програми набувають практичного змісту: конкретизуються фізичні вправи, їх послідовність, обсяг та інтенсивність навантаження, тривалість відпочинку, способи контролю й критерії корекції. Тому персональне тренувальне заняття доцільно розглядати не як ізольований комплекс вправ, а як структурну одиницю цілісного тренувального процесу, зміст якої визначається завданнями відповідного етапу підготовки та поточним станом особи, яка тренується.
Персональне тренувальне заняття – це організаційно й методично завершена структурна одиниця персонального тренувального процесу, побудована відповідно до індивідуальної мети, рівня підготовленості, поточного функціонального стану та умов тренування і спрямована на реалізацію конкретних тренувальних завдань шляхом раціонального поєднання фізичних вправ, параметрів навантаження, відновлення, контролю та корекції.
У цьому визначенні принциповими є декілька положень. По-перше, заняття має конкретну мету та завдання. По-друге, його зміст не може бути однаковим для всіх осіб навіть за подібної загальної спрямованості тренування. По-третє, заняття передбачає не лише виконання запланованого фізичного навантаження, а й оцінювання реакції на нього. По-четверте, окреме заняття повинно бути узгоджене з попередніми й наступними тренувальними впливами.
Саме тому якість персонального заняття визначається не кількістю виконаних вправ і не суб’єктивною складністю навантаження, а відповідністю його структури та змісту поставленому завданню, індивідуальним можливостям і місцю цього заняття в загальній програмі.
Місце окремого заняття в персональній тренувальній програмі
Персональне заняття не слід планувати поза контекстом тренувальної програми. Навіть методично правильно побудоване заняття може бути недоцільним, якщо його навантаження не узгоджується з попередньою роботою, поточним рівнем відновлення або наступними тренувальними завданнями.
Логічний зв’язок можна представити так:
тренувальна мета → етап програми → завдання тренувального циклу → завдання конкретного заняття → зміст заняття → тренувальне навантаження → реакція організму → відновлення → корекція наступного заняття.
Отже, кожне заняття одночасно є результатом попереднього планування та джерелом інформації для подальшого управління програмою.
Управління тренувальним процесом передбачає співвіднесення запланованого зовнішнього навантаження з фактичною внутрішньою реакцією організму [4]. Моніторинг тренувальних навантажень дає змогу оцінювати взаємозв’язок між виконаною роботою, втомою та адаптаційними реакціями [34; 38]. У персональному форматі це особливо важливо, оскільки тренер має можливість коригувати параметри заняття безпосередньо відповідно до реакції конкретної людини.
Наприклад, два силові заняття можуть передбачати однаковий перелік вправ, кількість підходів і повторень, але фактична реакція на них може відрізнятися залежно від рівня відновлення, попереднього навантаження, тренувального досвіду та індивідуальної переносимості. Отже, формальна однаковість плану ще не означає однаковості тренувального впливу.
Мета і завдання персонального тренувального заняття
Побудова заняття починається не з вибору вправ, а з визначення його мети та конкретних завдань.
Мета характеризує основну спрямованість заняття. Вона може бути пов’язана з розвитком сили, швидкісно-силових якостей, силової або загальної витривалості, удосконаленням рухових навичок, зміною композиції тіла, розвитком мобільності, відновленням або комплексним впливом.
Завдання конкретизують мету та визначають, що саме необхідно реалізувати протягом заняття. Наприклад, за загальної мети розвитку сили завданнями можуть бути вдосконалення техніки базової вправи, виконання запланованого обсягу роботи певної інтенсивності та допоміжне навантаження на визначені м’язові групи.
В одному занятті можуть поєднуватися декілька завдань, однак їх надмірна кількість знижує цільову спрямованість. Намагання одночасно максимально розвивати силу, витривалість, швидкість, гнучкість і техніку часто призводить до невиправданого збільшення обсягу та суперечливої структури навантаження.
Особливого значення набуває сумісність різних тренувальних впливів. Результати досліджень поєднаного силового та витривалісного тренування свідчать, що ефект залежить від організації та послідовності навантажень, тренувального статусу й інших умов [39; 44]. Тому комплексність заняття не повинна означати механічного включення максимальної кількості різноспрямованих засобів.
Структура персонального тренувального заняття
Незалежно від спрямованості персональне заняття має внутрішню логіку. У найбільш узагальненому вигляді доцільно виділяти вступно-діагностичний, підготовчий, основний і завершальний компоненти.
Таке структурування дещо ширше за традиційний поділ на підготовчу, основну та заключну частини, оскільки в персональному тренінгу до початку безпосередньої рухової діяльності важливо оцінити поточну готовність людини до запланованого навантаження.
Таблиця 2.1
Структура персонального тренувального заняття
	Компонент
	Основне призначення
	Орієнтовний зміст

	Вступно-діагностичний
	оцінювання поточного стану та уточнення плану
	коротке опитування, оцінювання самопочуття, відновлення, готовності до навантаження

	Підготовчий
	підготовка до основної роботи
	загальна активізація, мобілізаційні вправи, спеціальна розминка

	Основний
	реалізація головних тренувальних завдань
	цільові вправи, основне й допоміжне навантаження

	Завершальний
	контроль завершення навантаження та перехід до відновлення
	поступове зниження інтенсивності, допоміжні відновлювальні засоби, оцінювання реакції


Цей поділ не означає, що всі компоненти повинні мати однакову тривалість або незмінний зміст. Їх співвідношення визначається метою, характером навантаження, рівнем підготовленості та тривалістю заняття.
Вступно-діагностичний компонент
Персональне заняття доцільно розпочинати з короткого оцінювання поточного стану. Його не потрібно перетворювати на повне тестування перед кожним тренуванням. Мета полягає в отриманні мінімально необхідної інформації для відповіді на питання: чи відповідає заплановане сьогодні навантаження фактичній готовності людини?
Доцільно уточнити загальне самопочуття, якість попереднього відновлення, суб’єктивний рівень втоми, наявність нетипових больових відчуттів, реакцію на попереднє тренування та інші обставини, здатні суттєво вплинути на заняття.
У спортсменів та осіб із систематичним тренувальним досвідом цей компонент може доповнюватися окремими об’єктивними або цифровими показниками. Водночас дані носимих пристроїв повинні інтерпретуватися з урахуванням їхньої валідності та обмежень [36].
За результатами первинного оцінювання можливі три базові рішення:
реалізувати заняття відповідно до плану → частково скоригувати навантаження → суттєво змінити спрямованість або зміст заняття.
Таким чином, персоналізація проявляється ще до першої робочої вправи.
Підготовчий компонент заняття
Підготовча частина створює передумови для якісного виконання основного навантаження. Її зміст повинен відповідати майбутній руховій діяльності, а не бути стандартним комплексом, який повторюється незалежно від тренувальної мети.
До структури підготовчого компонента можуть входити:
загальна активізація → динамічна мобілізація → специфічні підготовчі вправи → підвідні або розминочні підходи до основних вправ.
Співвідношення цих складових визначається характером заняття. Перед силовою роботою важливими є спеціальні підготовчі підходи до основних вправ. Перед швидкісно-силовим навантаженням – поступовий перехід до рухів високої інтенсивності та відповідна підготовка до вибухової роботи. Перед тренуванням витривалості – поступове підвищення інтенсивності циклічної діяльності.
Для осіб, у програмах яких застосовуються стретчинг, пілатес та інші оздоровчо-фітнес-технології, підготовчі вправи також повинні визначатися змістом основної частини та індивідуальними особливостями [5; 11; 20; 25].
Підготовча частина одночасно виконує і контрольну функцію. Саме під час розминки тренер може побачити, що фактична готовність до навантаження не відповідає попередній суб’єктивній оцінці, і скоригувати подальшу роботу.
Основний компонент заняття
Основна частина є центральним компонентом заняття, у якому реалізуються його головні тренувальні завдання. Її зміст визначають цільові вправи, параметри навантаження, послідовність їх виконання, інтервали відпочинку та способи контролю.
До основної частини можуть входити:
· вправи, безпосередньо спрямовані на реалізацію головної мети; 
· допоміжні вправи; 
· спеціально-підготовчі вправи; 
· вправи для розвитку додаткових фізичних якостей; 
· корекційні або профілактично спрямовані засоби відповідно до завдань програми. 
При цьому необхідно розмежовувати головні та допоміжні засоби. Якщо всі вправи в занятті розглядаються як однаково важливі, втрачається методична пріоритетність.
Наприклад, у силовому занятті головна вправа або декілька основних вправ зазвичай виконуються тоді, коли рівень втоми ще дозволяє реалізувати необхідну технічну якість та інтенсивність. Допоміжні вправи використовуються для доповнення основного тренувального стимулу. У швидкісно-силовій роботі вправи, які потребують високої швидкості та координації, також доцільно виконувати до накопичення значної втоми.
У сучасних моделях силової підготовки ефект залежить від взаємодії таких змінних, як інтенсивність, обсяг, частота й характер вправ [32; 35]. Тому основна частина не може характеризуватися лише переліком вправ – необхідно визначати як саме вони виконуються.
Зміст заняття як система взаємопов’язаних компонентів
Зміст персонального заняття доцільно розглядати ширше, ніж набір фізичних вправ. Він охоплює щонайменше такі компоненти:
вправи → послідовність → обсяг → інтенсивність → темп виконання → тривалість відпочинку → щільність роботи → способи контролю → критерії припинення або корекції.
Зміна одного з цих компонентів може суттєво змінити характер усього заняття.
Наприклад, одна й та сама вправа з однаковим зовнішнім обтяженням може створювати різний тренувальний вплив залежно від кількості повторень, тривалості пауз відпочинку, ступеня наближення до м’язової відмови та місця вправи у структурі заняття.
Саме тому персональна програма не повинна записуватися лише як:
вправа – підходи – повторення.
Для методично керованого заняття цього недостатньо. Необхідно визначати ті параметри, які суттєво впливають на реалізацію поставленої мети.
Послідовність вправ
Порядок виконання вправ є одним із механізмів управління тренувальним ефектом. Загальна логіка полягає в тому, що вправи, які мають найвище значення для основної мети та потребують найбільшої технічної, координаційної або швидкісно-силової готовності, доцільно виконувати до накопичення вираженої втоми.
Водночас універсальної послідовності для всіх занять не існує. Вона залежить від пріоритету.
Якщо головною метою є вдосконалення певної рухової дії, саме вона повинна отримати пріоритетне місце. Якщо заняття спрямоване на розвиток максимальної сили – відповідно пріоритетними стають основні силові вправи. Якщо головне завдання полягає у розвитку певної м’язової групи, послідовність може бути змінена відповідно до цього завдання.
Отже, методично правильне питання звучить не «яка вправа завжди має бути першою?», а «яка вправа має найвищий пріоритет у цьому занятті?»
Детальніше закономірності підбору і послідовності вправ розглядатимуться в підрозділі 2.3.
Дозування навантаження в межах заняття
Персоналізація заняття найбільш виразно проявляється у дозуванні навантаження. Навіть правильно обрана вправа не забезпечить необхідного результату, якщо її параметри не відповідають меті та індивідуальним можливостям.
У силовому тренуванні регулюються зовнішній опір, кількість підходів і повторень, частота стимуляції, тривалість відпочинку та ступінь наближення до граничного зусилля. Дослідження підтверджують значення обсягу й частоти силового навантаження для розвитку сили та гіпертрофії [35; 46; 47].
Водночас планові показники не повинні застосовуватися механічно. Для поточної авторегуляції можуть використовуватися суб’єктивні шкали, зокрема оцінювання кількості повторень у резерві, за умови правильного розуміння та застосування цього інструменту [33; 37].
Детальна характеристика дозування є предметом підрозділу 2.4, тому на цьому етапі принциповим є положення: навантаження визначається не лише тим, що виконується, а й кількісними та якісними умовами виконання.
Інтервали відпочинку як частина структури заняття
Відпочинок між вправами та підходами не є «порожнім» проміжком тренування. Він є керованою змінною, яка безпосередньо впливає на можливість підтримувати задану інтенсивність, техніку та загальну щільність роботи.
Тривалість відпочинку визначається метою вправи, величиною навантаження, рівнем підготовленості та характером наступного завдання. В одних випадках пріоритетом є достатнє відновлення для збереження високої якості наступного підходу, в інших – підтримання визначеної щільності роботи.
Тому правило «чим коротший відпочинок, тим ефективніше тренування» методично некоректне. Скорочення пауз змінює характер навантаження і має застосовуватися лише тоді, коли відповідає меті заняття.
Завершальний компонент
Завершення заняття має бути організованим так само, як його початок. Основне навантаження не повинно закінчуватися без оцінювання його фактичного виконання та реакції людини.
Зміст завершального компонента залежить від характеру роботи. Він може передбачати поступове зниження інтенсивності, низькоінтенсивну рухову активність, дихальні вправи, стретчинг або інші засоби, якщо їх використання відповідає поставленим завданням.
Стретчинг може застосовуватися як один із компонентів системи відновлення після фізичного навантаження [19]. Водночас завершальна частина не повинна перетворюватися на стандартний обов’язковий комплекс однакових вправ після будь-якого заняття.
Не менш важливим є коротке підсумкове оцінювання: чи виконано заплановане навантаження, наскільки складним воно було, чи виникали нетипові реакції, які вправи потребували корекції та що необхідно врахувати під час наступного заняття.
Таким чином, заняття фактично завершується не останнім повторенням, а фіксацією результату і прийняттям подальшого тренувального рішення.
Співвідношення планування та оперативної корекції
Персональне заняття повинно бути запланованим, але не жорстко незмінним. Надмірна імпровізація ускладнює системне управління тренувальним процесом, тоді як механічне виконання плану без урахування фактичного стану суперечить принципу індивідуалізації.
Тому доцільно розмежовувати стабільні та варіативні компоненти заняття.
До відносно стабільних належать його цільова спрямованість, місце у програмі та основні завдання. Варіативними можуть бути конкретна вправа, робоче обтяження, кількість підходів або повторень, тривалість відпочинку, окремі допоміжні засоби.
Це можна представити як управлінську модель:
план заняття → оцінювання поточного стану → реалізація → поточний контроль → оперативна корекція → оцінювання виконання → рішення щодо наступного заняття.
Саме така модель дозволяє поєднати системність програмування з індивідуальною реакцією на навантаження.
Тривалість персонального тренувального заняття
Тривалість заняття не є самостійним критерієм його якості. Не існує необхідності штучно наповнювати тренування додатковими вправами лише для досягнення певної часової межі.
Тривалість визначається кількістю і складністю завдань, обсягом роботи, необхідними інтервалами відпочинку, рівнем підготовленості та організаційними умовами. Заняття повинно тривати стільки, скільки необхідно для якісної реалізації запланованого тренувального стимулу без невиправданого збільшення навантаження.
Важливо розмежовувати тривалість заняття та його щільність. Два тренування однакової тривалості можуть суттєво відрізнятися за обсягом виконаної роботи, характером відпочинку та фізіологічною складністю.
Типові помилки у побудові персонального заняття
Навіть за правильно визначеної загальної тренувальної мети структура окремого заняття може бути методично недосконалою. Найпоширеніші помилки пов’язані з відсутністю чіткої пріоритетності, надмірною кількістю вправ, невиправданим поєднанням різноспрямованих навантажень та механічним виконанням заздалегідь складеного плану.
Таблиця 2.2
Типові помилки у структурі персонального тренувального заняття
	Помилка
	Методична проблема
	Доцільне рішення

	Початок заняття без оцінювання поточного стану
	план не враховує фактичну готовність
	коротке вступне оцінювання

	Однакова розминка перед різними тренуваннями
	недостатня специфічність підготовки
	узгодження розминки з основною частиною

	Надмірна кількість вправ
	розпорошення тренувального стимулу, зайвий обсяг
	визначення головних і допоміжних вправ

	Відсутність пріоритетності
	ключове завдання виконується на тлі втоми
	пріоритетне розміщення основних вправ

	Механічне виконання запланованого навантаження
	ігнорування поточної реакції
	оперативна корекція

	Невиправдане скорочення відпочинку
	погіршення техніки або зміна характеру навантаження
	відпочинок відповідно до мети

	Постійна робота до граничного зусилля
	надмірне накопичення втоми
	керування інтенсивністю й авторегуляція

	Відсутність підсумкового оцінювання
	втрата інформації для наступного заняття
	фіксація виконання та реакції


Модель персонального тренувального заняття
Узагальнюючи розглянуті положення, базову модель персонального тренувального заняття можна представити як послідовність взаємопов’язаних етапів, що охоплюють оцінювання поточного стану, уточнення завдань, підготовку до навантаження, реалізацію основної тренувальної роботи, поточний контроль, оперативну корекцію та оцінювання результатів заняття (рис. 2.1).
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Рис 2.1 Модель персонального тренувального заняття
Представлена модель відображає не лише послідовність окремих етапів, а й логіку управління персональним тренувальним заняттям. Кожний наступний етап ґрунтується на інформації, отриманій на попередньому, а результати поточного контролю можуть зумовлювати оперативне коригування запланованого навантаження. Завершальне оцінювання, своєю чергою, формує інформаційну основу для планування наступного заняття, забезпечуючи безперервність і керованість тренувального процесу.
Важливо, що ця модель є універсальною за логікою, але не за змістом. Конкретні вправи, тривалість компонентів, параметри навантаження та способи контролю змінюються відповідно до тренувальної мети й індивідуальних характеристик людини.
Отже, персональне тренувальне заняття є не випадковою сукупністю фізичних вправ, а методично організованою системою взаємопов’язаних тренувальних дій. Його структура визначається метою та завданнями, місцем у загальній програмі, рівнем підготовленості й поточним станом людини. Раціональна побудова заняття передбачає вступне оцінювання готовності, специфічну підготовку до навантаження, пріоритетну реалізацію основних завдань, обґрунтоване дозування роботи й відпочинку, поточний контроль, можливість оперативної корекції та підсумкове оцінювання виконаної роботи.
Проте для практичного конструювання такого заняття недостатньо знати лише його загальну структуру. Необхідно визначити, якої саме мети має досягти конкретна людина та чи відповідає ця мета її вихідному рівню підготовленості. Саме тому наступним етапом є визначення індивідуальної мети та оцінювання рівня підготовленості, що становить зміст підрозділу 2.2.

2.2. Визначення індивідуальної мети та оцінювання рівня підготовленості
Побудова персонального тренувального заняття потребує чіткого розуміння того, для кого, з якою метою та з якого вихідного рівня планується фізичне навантаження. Саме тому визначення індивідуальної мети та оцінювання рівня підготовленості мають передувати добору вправ, установленню параметрів навантаження і вибору способів його прогресування. Мета визначає напрям тренувального процесу, а вихідне оцінювання дає змогу встановити початкові умови її реалізації.
У персональному тренінгу ці компоненти необхідно розглядати у взаємозв’язку. Одна й та сама мета, наприклад розвиток сили або витривалості, може потребувати різних засобів і темпів прогресування залежно від тренувального досвіду, технічної підготовленості, функціональних можливостей та індивідуальної реакції на навантаження. Відповідно, професійна логіка побудови тренувального процесу має розгортатися від визначення потреб людини та оцінювання її вихідного стану до конкретизації мети, завдань і лише після цього – до вибору тренувальних засобів.
Індивідуальну тренувальну мету доцільно розуміти як конкретизований очікуваний результат тренувального процесу, визначений з урахуванням потреб, вихідного рівня підготовленості, індивідуальних можливостей та умов реалізації персональної програми. Вона виконує системоутворювальну функцію, оскільки від неї залежать зміст занять, вибір вправ, структура навантаження, частота тренувань, способи контролю та критерії оцінювання результатів.
У практичній роботі початковий запит людини часто має загальний характер: «поліпшити фізичну форму», «стати сильнішим», «підвищити витривалість», «зменшити масу тіла». Такі формулювання відображають бажаний напрям змін, але ще не створюють достатньої основи для програмування. Завдання тренера полягає в тому, щоб разом з особою, яка тренується, конкретизувати запит, визначити його пріоритетність та сформулювати результат, який можна оцінювати в динаміці.
При цьому професійна роль тренера не полягає у заміні особистої мети людини власним баченням. Він має допомогти зробити її конкретною, досяжною, значущою, контрольованою та узгодженою з реальними можливостями. Наприклад, загальне бажання «підвищити фізичну форму» після уточнення може трансформуватися у розвиток загальної витривалості, збільшення силових можливостей або комплексне поліпшення фізичної підготовленості. Кожний із цих варіантів передбачає іншу структуру тренувального процесу.
Важливо також установити часову перспективу. У персональному тренуванні доцільно розмежовувати довгострокову мету, завдання окремого етапу підготовки та завдання конкретного заняття. Наприклад, загальна мета може полягати у підвищенні силових можливостей, завдання певного тренувального циклу – у поступовому збільшенні обсягу роботи в основних силових вправах, а завдання конкретного заняття – у виконанні запланованого навантаження зі збереженням необхідної техніки. Така ієрархія забезпечує зв’язок між окремим заняттям і загальною логікою програми. Алгоритмічний підхід до побудови індивідуальних програм також передбачає взаємозв’язок вихідних даних, цільових завдань і структури подальших тренувальних впливів [31].
Проте сама постановка мети ще не дає відповіді на питання, з якого рівня необхідно розпочинати її реалізацію. Для цього проводиться первинне оцінювання підготовленості. Його основне призначення полягає не у виконанні максимально можливої кількості тестів, а в отриманні саме тієї інформації, яка необхідна для прийняття тренувальних рішень.
У цьому контексті оцінювання рівня підготовленості можна визначити як систематизоване встановлення значущих для конкретної тренувальної мети характеристик, які дають змогу обґрунтувати зміст і параметри персонального тренувального процесу. Відповідно, логіка добору показників має будуватися від мети до необхідної інформації, а не від наявного набору тестів.
Наприклад, за силової спрямованості програми першочергового значення набувають силова та технічна підготовленість, здатність контролювати вправу з обтяженням і переносити запланований обсяг роботи. Для розвитку витривалості необхідно оцінювати показники, які характеризують здатність підтримувати відповідну інтенсивність діяльності та реакцію на навантаження. Якщо мета пов’язана зі зміною композиції тіла, система контролю має включати показники, безпосередньо пов’язані з цією метою. Отже, універсального набору тестів для всіх персональних програм не існує.
Первинне оцінювання доцільно починати з аналізу тренувального досвіду. Важливими є не лише формальний стаж занять, а й їх регулярність, характер попередніх навантажень, тривалість перерв, рівень володіння основними вправами та здатність самостійно контролювати інтенсивність роботи. Людина може мати багаторічний досвід циклічних навантажень, але залишатися початківцем у силовому тренуванні. Тому рівень підготовленості необхідно визначати відносно конкретної діяльності та поставленої мети, а не лише за загальним стажем занять.
Не менш важливим є оцінювання техніки та рухової підготовленості. Перед збільшенням навантаження тренер повинен переконатися, що людина здатна контролювати вихідне положення, траєкторію й амплітуду руху, підтримувати необхідну стабільність і зберігати технічну структуру вправи. Особливого значення це набуває у силовій підготовці, де технічна підготовленість безпосередньо визначає можливість подальшого прогресування навантаження [7].
Для початківця первинне оцінювання силових можливостей не обов’язково повинно передбачати максимальні спроби. На початковому етапі більш практично значущою може бути інформація про здатність виконувати вправу з контрольованим навантаженням, стабільність техніки та реакцію на субмаксимальну роботу. У підготовлених спортсменів можуть використовуватися специфічніші показники відповідно до мети програми. Індивідуальні характеристики силової підготовленості мають враховуватися під час побудови тренувального процесу [6], а сучасні дані свідчать, що вибір моделі силового навантаження повинен узгоджуватися з конкретним цільовим результатом [35].
Аналогічний принцип застосовується під час оцінювання витривалості та швидкісно-силової підготовленості. Тест повинен бути не просто доступним, а інформативним щодо тієї якості, яку планується розвивати. У швидкісно-силовій підготовці поряд із кількісним результатом важливо оцінювати якість виконання руху, особливо під час застосування стрибкових і пліометричних вправ [8; 9].
Таким чином, обсяг первинного тестування визначається не прагненням отримати якомога більше показників, а принципом мінімальної достатності інформації. До системи оцінювання доцільно включати ті показники, які допомагають відповісти хоча б на одне з трьох питань: який вихідний рівень має людина; як це впливає на побудову програми; за яким показником надалі оцінюватиметься результат.


Таблиця 2.3
Основні напрями первинного оцінювання в персональному тренінгу
	Напрям
	Що оцінюється
	Значення для побудови програми

	Тренувальний запит
	бажаний результат і пріоритети
	визначення цільової спрямованості

	Тренувальний досвід
	стаж, регулярність, характер попередніх навантажень
	вибір складності та темпу прогресування

	Значущі обмеження
	повідомлені травми, обмеження, нетипові реакції
	безпечний добір засобів

	Рухова підготовленість
	техніка, контроль, доступна амплітуда
	вибір і модифікація вправ

	Фізична підготовленість
	цільові показники сили, витривалості, швидкісно-силових якостей тощо
	визначення вихідного рівня навантаження

	Критерії результативності
	показники, які будуть оцінюватися повторно
	контроль динаміки та корекція програми


Важливим методичним принципом є відтворюваність оцінювання. Якщо певний показник використовується для визначення тренувальної динаміки, первинне та повторне тестування необхідно проводити в максимально подібних умовах. Доцільно фіксувати використане обладнання, спосіб розминки, порядок виконання контрольних вправ, отриманий результат та інші обставини, здатні впливати на його інтерпретацію. Це дозволяє відрізняти реальні тренувальні зміни від випадкових коливань показників.
Проте навіть стандартизоване тестування не має практичної цінності без подальшої інтерпретації. Отриманий результат повинен бути перетворений на тренувальне рішення. Наприклад, недостатній результат силового тесту не означає автоматичної необхідності збільшувати силове навантаження. Причиною можуть бути недостатній досвід, технічні помилки або невідповідність обраної вправи індивідуальним особливостям. Тому між вимірюванням і програмуванням завжди має бути аналітичний етап:
результат оцінювання → інтерпретація → визначення пріоритетів → тренувальне рішення.
За результатами первинного оцінювання доцільно визначити одну головну мету та декілька підпорядкованих завдань. Це особливо важливо тоді, коли виявлено одночасно декілька компонентів, які потребують удосконалення. Спроба зробити їх усі рівнозначними часто призводить до надмірного розпорошення тренувального впливу.
Наприклад, за головної мети розвитку сили вдосконалення техніки окремих вправ може бути допоміжним завданням, а підтримання необхідного рівня загальної витривалості – супровідним. За іншої мети їхня пріоритетність може змінюватися. Саме це і є проявом персоналізації: не набір «найкращих» вправ визначає програму, а індивідуальна структура цілей і потреб визначає вибір тренувальних засобів.
Узагальнену логіку визначення мети та первинного оцінювання доцільно представити графічно:
індивідуальний запит → аналіз тренувального досвіду та обмежень → оцінювання рухової і фізичної підготовленості → інтерпретація результатів → визначення головної мети → конкретизація допоміжних завдань → установлення критеріїв результативності → прийняття початкового тренувального рішення.
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Рис. 2.2. Алгоритм визначення індивідуальної тренувальної мети та оцінювання рівня підготовленості
При цьому первинне оцінювання не є одноразовою процедурою, результати якої залишаються незмінними протягом усієї програми. У процесі тренування змінюється рівень підготовленості, накопичується інформація про індивідуальну реакцію на різні навантаження, а початкові цілі можуть уточнюватися. Моніторинг внутрішньої та зовнішньої відповіді організму створює інформаційну основу для такої корекції [4; 34].
Отже, визначення індивідуальної мети та оцінювання рівня підготовленості утворюють єдиний діагностично-цільовий етап персонального тренувального процесу. Мета визначає бажаний напрям змін, а оцінювання дозволяє встановити вихідну точку, обрати адекватний рівень тренувальних вимог і сформувати критерії подальшого контролю. Кінцевим результатом цього етапу має бути не сукупність тестових показників, а обґрунтоване рішення щодо змісту майбутнього тренування.
Після визначення того, якого результату необхідно досягти і з якого вихідного рівня розпочинається тренувальний процес, постає наступне методичне завдання – обрати конкретні засоби реалізації поставленої мети та визначити їх місце у структурі заняття. Саме цьому присвячено підрозділ 2.3 «Підбір і послідовність виконання фізичних вправ».

2.3. Підбір і послідовність виконання фізичних вправ
Після визначення індивідуальної мети та оцінювання вихідного рівня підготовленості наступним етапом побудови персонального тренувального заняття є підбір фізичних вправ і визначення раціональної послідовності їх виконання. Саме через вправи реалізується запланований тренувальний вплив, тому їх вибір не може ґрунтуватися лише на популярності, звичності для тренера або наявності певного обладнання.
У персональному тренінгу фізична вправа є засобом досягнення конкретного тренувального результату. Відповідно, професійна логіка має будуватися не від питання «які вправи включити до заняття?», а від питання «які вправи найкраще забезпечать реалізацію визначеного завдання для цієї людини за наявних умов?». Такий підхід дозволяє уникнути механічного перенесення однакових комплексів вправ до програм осіб із різним рівнем підготовленості та різними тренувальними цілями.
Критерії підбору фізичних вправ
Вибір вправи починається з визначення її функції у структурі заняття. Одна вправа може використовуватися для розвитку сили, інша – для формування швидкісно-силових можливостей, третя – як допоміжний засіб для створення додаткового тренувального обсягу. Навіть зовні подібні рухові дії можуть виконувати різні функції залежно від величини опору, кількості повторень, темпу, тривалості відпочинку та місця у структурі заняття.
Першим критерієм є відповідність вправи тренувальній меті. Якщо основним завданням є розвиток максимальної сили, пріоритет отримують вправи, у яких можливо системно регулювати зовнішній опір і контролювати прогресування. Для розвитку швидкісно-силових якостей необхідні вправи, що дозволяють виконувати рухи з високою швидкістю та необхідним рівнем технічного контролю. За розвитку витривалості важливо забезпечити можливість підтримувати заданий характер роботи протягом необхідного часу. Сучасні дослідження силового тренування підтверджують, що результат залежить від узгодження характеристик тренувального стимулу з цільовою адаптацією [32; 35].
Другим критерієм є відповідність вправи рівню підготовленості. Вправа, ефективна для досвідченого спортсмена, не обов’язково буде оптимальною для початківця. Чим вищими є координаційна складність, вимоги до стабілізації, швидкості або величини зовнішнього опору, тим більшої попередньої підготовленості потребує її безпечне застосування. Це особливо важливо для пліометричних і складних силових вправ [7; 9].
Не менш важливим є критерій технічної доступності. Якщо людина не здатна виконувати вправу з необхідним рівнем контролю, збільшення навантаження не вирішує проблему. У такій ситуації доцільно спростити вправу, змінити умови її виконання, зменшити зовнішній опір або використати іншу рухову дію, що дозволяє реалізувати подібне тренувальне завдання.
Вибір вправи повинен також враховувати індивідуальні особливості та наявні обмеження. Антропометричні характеристики, рухливість у суглобах, попередні травми, особливості техніки та тренувальний досвід можуть впливати на доцільність конкретного варіанта вправи. Тому персоналізація не полягає у пошуку єдиної «ідеальної» вправи, а у виборі найбільш придатного варіанта для конкретної людини.
Окремим критерієм є умови тренування. Програма повинна враховувати доступне обладнання, простір, можливість страхування та формат заняття. Відсутність певного тренажера не повинна автоматично порушувати логіку програми, якщо його можна замінити іншим засобом із подібною функціональною спрямованістю.
Основні критерії доцільно узагальнити в табл. 2.4.
Таблиця 2.4
Критерії підбору фізичних вправ у персональному тренуванні
	Критерій
	Основне питання під час вибору

	Відповідність меті
	Яке конкретне тренувальне завдання вирішує вправа?

	Відповідність рівню підготовленості
	Чи готова людина до її складності та навантаження?

	Технічна доступність
	Чи може вправа виконуватися з необхідним контролем?

	Індивідуальна відповідність
	Чи враховує вона антропометричні, рухові та інші значущі особливості?

	Можливість дозування
	Чи можна керувати обсягом та інтенсивністю навантаження?

	Можливість прогресування
	Чи дозволяє вправа поступово підвищувати тренувальні вимоги?

	Безпечність
	Чи є співвідношення очікуваного ефекту і потенційного ризику прийнятним?

	Матеріально-технічна доступність
	Чи можна якісно виконувати вправу в наявних умовах?

	Контрольованість
	Чи можна оцінювати техніку та результат її виконання?


Таким чином, підбір вправи є багатокритеріальним рішенням. Наявність лише однієї переваги, наприклад високого потенціалу навантаження, не робить вправу автоматично оптимальною, якщо її технічна складність не відповідає можливостям людини.
Основні та допоміжні вправи
Для раціональної побудови заняття доцільно розмежовувати вправи за їхньою функцією. Насамперед можна виділити основні (пріоритетні) та допоміжні вправи.
Основні вправи безпосередньо реалізують головне завдання заняття. Саме для них передусім плануються ключові параметри навантаження та оцінюється тренувальний прогрес. Їх кількість не повинна бути надмірною, оскільки велика кількість однаково «головних» вправ фактично означає відсутність чіткої пріоритетності.
Допоміжні вправи доповнюють основний тренувальний вплив. Вони можуть використовуватися для збільшення обсягу роботи, цілеспрямованого навантаження окремих м’язових груп, удосконалення певних компонентів рухової дії або вирішення супровідних завдань. Спеціально-підготовчі вправи також можуть сприяти вдосконаленню фізичних якостей і техніки відповідно до специфіки виду діяльності [1].
Важливо, щоб допоміжна робота не перешкоджала реалізації основної мети. Якщо значний обсяг другорядних вправ призводить до надмірної втоми, збільшує тривалість заняття без достатньої необхідності або ускладнює відновлення, їх кількість доцільно скоротити.
Таким чином, зміст заняття можна будувати за принципом:
пріоритетне тренувальне завдання → основні вправи → допоміжні вправи → додаткові засоби за необхідності.
Багатосуглобові та локальні вправи
У силовому тренуванні часто застосовують поділ вправ на багатосуглобові та локальні. Багатосуглобові рухи залучають декілька суглобових ланок і значні м’язові масиви, тоді як локальні вправи створюють більш спрямований вплив.
Ці групи не слід протиставляти за принципом «кращі – гірші». Їхня доцільність визначається метою. Багатосуглобові вправи можуть бути ефективними для розвитку комплексних силових можливостей і дозволяють використовувати значне зовнішнє навантаження. Локальні вправи дають змогу більш вибірково навантажувати певні м’язові групи та можуть доповнювати основну роботу.
Сучасні дані щодо силового тренування свідчать, що різні варіанти його організації можуть бути ефективними для розвитку сили й м’язової гіпертрофії за умови адекватного дозування навантаження [35]. Отже, методично обґрунтованою є не максимальна кількість багатосуглобових або ізольованих вправ, а їх доцільне поєднання відповідно до поставленої мети.
Варіативність і взаємозамінність вправ
Персональна програма не повинна залежати від однієї незамінної вправи. У більшості випадків конкретне тренувальне завдання можна реалізувати кількома засобами. Це створює можливість адаптувати програму до доступного обладнання, технічної підготовленості, поточного стану та інших умов.
Проте варіативність не означає постійну хаотичну зміну вправ. Надто часта заміна ускладнює оцінювання прогресу та формування стійкої техніки. Для ключових вправ доцільно зберігати достатній період стабільності, щоб можна було простежити адаптацію і поступово змінювати навантаження.
Заміна вправи є обґрунтованою, якщо вона:
· не відповідає індивідуальним особливостям; 
· викликає небажані або нетипові больові відчуття; 
· не може виконуватися з належною технікою; 
· не дозволяє реалізувати необхідний тип прогресування; 
· перестає відповідати завданням нового етапу програми; 
· недоступна через зміну умов тренування. 
Ключовим є збереження функції вправи, а не її назви. Якщо один засіб замінюється іншим, тренер повинен розуміти, яке завдання виконувала попередня вправа і чи забезпечує нова необхідний тренувальний стимул.
Послідовність виконання вправ
Після визначення набору вправ необхідно встановити їх раціональну послідовність. Порядок виконання впливає на якість техніки, можливість реалізувати необхідну інтенсивність, рівень накопичення втоми та загальну спрямованість заняття.
Базовий принцип полягає в тому, що вправи з найвищим пріоритетом доцільно виконувати тоді, коли рівень втоми ще не обмежує якість їх виконання. Тому на початку основної частини зазвичай розміщуються завдання, що потребують високої концентрації, координації, швидкості або значного силового зусилля.
Однак цей принцип не слід перетворювати на жорстке правило про незмінний порядок певних груп вправ. Послідовність визначається насамперед метою заняття.
Наприклад, якщо головним завданням є вдосконалення технічно складної рухової дії, вона повинна виконуватися до значного накопичення втоми. Якщо пріоритетом є розвиток швидкісно-силових якостей, відповідні вправи доцільно виконувати в умовах, які дозволяють підтримувати необхідну швидкість і якість руху. Якщо основна мета – розвиток сили, пріоритетні силові вправи розміщуються до значного обсягу допоміжної роботи.
У підготовці спортсменів така логіка має враховувати специфіку виду спорту. Розвиток технічних і швидкісно-силових компонентів потребує відповідного місця в структурі тренування [7; 8; 9].
Принцип пріоритетності
Принцип пріоритетності дозволяє персоналізувати послідовність вправ. Вправа, яка в одній програмі виконується наприкінці заняття як допоміжна, в іншій може бути першою основною вправою, якщо саме вона найбільшою мірою відповідає поставленій меті.
Отже, замість універсальної схеми «спочатку великі м’язові групи, потім малі» доцільніше використовувати ширший алгоритм:
найбільш значущі для мети та вимогливі до якості виконання вправи → основне тренувальне навантаження → допоміжні вправи → додаткові засоби.
Такий підхід дозволяє врахувати специфіку силового, швидкісно-силового, функціонального або іншого тренування.
Вплив втоми на порядок вправ
Втома є одним із ключових чинників, що визначають доцільність послідовності. Після виконання значного обсягу роботи можуть погіршуватися швидкість руху, координація та здатність підтримувати необхідну техніку. Моніторинг тренувального навантаження саме тому передбачає оцінювання не лише обсягу виконаної роботи, а й реакції спортсмена на неї [34; 38].
Якщо технічно складна або швидкісно-силова вправа запланована після значного втомлювального навантаження, тренер повинен розуміти, чи відповідає така послідовність поставленій меті. В окремих спортивних ситуаціях виконання певних дій на тлі втоми може бути спеціально запланованим, але це вже є цілеспрямованим методичним рішенням, а не випадковим наслідком невдалої структури заняття.
Таким чином, у персональному тренуванні втома повинна бути керованою змінною, а не чинником, який непередбачувано змінює якість наступних вправ.
Послідовність силового та витривалісного навантаження
Окремої уваги потребують заняття, у яких поєднуються силові та витривалісні навантаження. Їх послідовність доцільно визначати відповідно до пріоритетної адаптації.
Систематичні огляди і метааналізи свідчать, що ефекти одночасного розвитку сили та витривалості залежать від тренувального статусу, організації навантаження та послідовності його компонентів [39; 44]. Тому в межах комплексного персонального заняття пріоритетний компонент доцільно розміщувати в умовах, які дозволяють найбільш якісно реалізувати його завдання.
Якщо основною метою є силова адаптація, значне попереднє витривалісне навантаження може знизити можливість якісного виконання основної силової роботи. Якщо ж пріоритетом є витривалість, структура заняття може бути іншою.
Отже, порядок визначається не універсальним правилом «силове завжди перед кардіо» або навпаки, а пріоритетом конкретної програми.
Суперсети, колове та послідовне виконання вправ
Послідовність вправ залежить також від способу організації роботи. У персональному тренуванні можуть використовуватися традиційне послідовне виконання підходів, чергування вправ, суперсети, колові та інші організаційні моделі.
Традиційне виконання з достатнім відпочинком між підходами дозволяє краще зберігати якість роботи за високої інтенсивності. Чергування вправ може підвищувати організаційну ефективність заняття, якщо одна вправа суттєво не погіршує виконання іншої. Коловий формат дозволяє підвищувати щільність заняття, але водночас змінює характер втоми та вимоги до відновлення.
Тому вибір організаційної моделі повинен бути підпорядкований меті, а не прагненню зробити заняття максимально інтенсивним або різноманітним.
Регресія та прогресія вправ
Важливим інструментом персоналізації є використання регресій і прогресій. Вони дозволяють зберігати загальну спрямованість рухового завдання, змінюючи його складність відповідно до можливостей людини.
Регресія передбачає спрощення умов виконання: зменшення зовнішнього опору, амплітуди або координаційної складності, використання додаткової опори чи більш стабільного положення.
Прогресія передбачає підвищення тренувальних вимог. Вона може здійснюватися не лише шляхом збільшення ваги, а й через зміну обсягу, амплітуди, швидкості, координаційної складності або інших параметрів. Прогресування силового тренування має здійснюватися відповідно до адаптації та рівня підготовленості [32].
При цьому складніший варіант вправи не завжди є кращим. Прогресія виправдана лише тоді, коли вона створює необхідний для мети тренувальний стимул, а людина готова реалізувати його з належним контролем.
Практична матриця підбору вправ
Для систематизації професійного рішення тренер може використовувати просту матрицю, у якій кожна вправа оцінюється не ізольовано, а відносно мети та місця в занятті.
Таблиця 2.5
Матриця підбору фізичних вправ для персонального заняття
	Вправа
	Основне завдання
	Пріоритет
	Рівень складності
	Варіант регресії/прогресії
	Місце в занятті

	Основна вправа 1
	головне цільове завдання
	високий
	відповідно до рівня
	визначається індивідуально
	початок основної частини

	Основна вправа 2
	доповнення основного стимулу
	високий/середній
	відповідно до рівня
	визначається індивідуально
	після першої основної

	Допоміжна вправа 1
	цільове доповнення
	середній
	помірний
	за необхідності
	середина основної частини

	Допоміжна вправа 2
	додатковий обсяг
	середній/низький
	доступний
	за необхідності
	друга половина

	Додатковий засіб
	супровідне завдання
	низький
	індивідуальний
	за необхідності
	завершення основної частини


Матриця не є готовим шаблоном заняття. Її призначення полягає у тому, щоб змусити тренера обґрунтувати функцію кожної вправи. Якщо неможливо пояснити, яке конкретне завдання вирішує вправа і чому вона займає саме це місце, доцільність її включення потребує перегляду.
Алгоритм підбору та визначення послідовності вправ
Узагальнено процес можна представити так:
мета заняття → визначення пріоритетного тренувального завдання → вибір основних вправ → перевірка їх відповідності індивідуальним можливостям → добір допоміжних засобів → визначення пріоритетності → прогнозування впливу втоми → встановлення послідовності → визначення можливих регресій і прогресій → остаточне формування комплексу вправ.
Цю послідовність також можна використати як основу для рис. 2.3 «Алгоритм підбору та визначення послідовності фізичних вправ», якщо ми хочемо зберегти єдиний візуальний стиль Розділу 2. На відміну від рис. 2.1 і 2.2, тут доцільніше зробити не десять вертикальних блоків, а компактну схему з трьох великих етапів: «Підбір → Перевірка відповідності → Визначення послідовності», усередині яких розмістити відповідні критерії. Так рисунки не виглядатимуть одноманітними.
Важливо, що сформована послідовність не повинна залишатися незмінною незалежно від фактичного перебігу заняття. Якщо під час виконання вправ спостерігається виражене погіршення техніки, неочікуване накопичення втоми або інша реакція, тренер може змінити навантаження, скоротити допоміжну частину чи замінити окрему вправу. Така корекція не порушує планування, а є проявом керованості персонального тренувального процесу.
Отже, підбір і послідовність фізичних вправ визначаються насамперед тренувальною метою, індивідуальними можливостями та функцією кожної вправи у структурі заняття. Раціональний комплекс не обов’язково містить велику кількість засобів; його якість визначається тим, наскільки кожна вправа сприяє реалізації конкретного завдання, може безпечно виконуватися, допускає необхідне дозування та займає обґрунтоване місце у структурі навантаження.
Після визначення що саме і в якій послідовності виконуватиметься, необхідно встановити, скільки роботи, з якою інтенсивністю та за яких інтервалів відпочинку має виконати конкретна людина. Це переводить побудову заняття від вибору тренувальних засобів до кількісного й якісного регулювання їх впливу та становить зміст підрозділу 2.4 «Дозування тренувального навантаження в персональному занятті».

2.4. Дозування тренувального навантаження в персональному занятті
Після визначення мети заняття, добору фізичних вправ і встановлення послідовності їх виконання ключовим методичним завданням стає дозування тренувального навантаження. Саме воно визначає, яким буде фактичний вплив обраних вправ на організм. Одна й та сама вправа може використовуватися для вирішення різних тренувальних завдань залежно від величини зовнішнього опору, кількості повторень і підходів, тривалості роботи, темпу виконання, інтервалів відпочинку та ступеня наближення до граничного зусилля.
У персональному тренінгу дозування не повинно зводитися до механічного призначення стандартної кількості підходів і повторень. Його доцільно розглядати як керування сукупністю параметрів тренувального навантаження відповідно до індивідуальної мети, рівня підготовленості та поточної реакції людини на виконувану роботу. Такий підхід особливо важливий тому, що однакове зовнішнє навантаження може спричиняти різну внутрішню реакцію в різних осіб і навіть у тієї самої людини в різні дні.
Управління тренувальним процесом передбачає співвіднесення зовнішньої роботи з внутрішньою відповіддю організму [4]. У сучасній теорії моніторингу навантаження розмежування зовнішнього і внутрішнього навантаження є принциповим: зовнішнє характеризує виконану тренувальну роботу, тоді як внутрішнє відображає індивідуальну реакцію на неї [34; 38]. Для персонального тренування це означає, що тренер має контролювати не лише те, скільки роботи було заплановано, а й те, як конкретна людина переносить цю роботу.
Наприклад, зовнішнє навантаження у силовій вправі може характеризуватися величиною обтяження, кількістю підходів і повторень, а під час циклічної роботи – швидкістю, дистанцією, потужністю або тривалістю. Внутрішня реакція може оцінюватися за частотою серцевих скорочень, суб’єктивним сприйняттям навантаження, локальною втомою, здатністю підтримувати заплановану техніку та іншими показниками, релевантними конкретному виду роботи.
Отже, дозування персонального заняття доцільно розглядати через взаємодію основних параметрів: інтенсивності, обсягу, тривалості роботи, інтервалів відпочинку, щільності та ступеня зусилля. Жоден із них не функціонує ізольовано. Зміна одного параметра нерідко потребує корекції інших.
Таблиця 2.6
Основні параметри дозування тренувального навантаження
	Параметр
	Що характеризує
	Приклади практичного регулювання

	Інтенсивність
	ступінь напруженості виконуваної роботи
	величина обтяження, швидкість, потужність, темп

	Обсяг
	загальну кількість виконаної роботи
	підходи, повторення, дистанція, тривалість

	Тривалість
	час окремої роботи або навантаження загалом
	час вправи, інтервалу, серії

	Відпочинок
	умови відновлення між повторними навантаженнями
	паузи між підходами, вправами, серіями

	Щільність
	співвідношення роботи та відпочинку
	зміна тривалості пауз за незмінного обсягу

	Ступінь зусилля
	близькість виконаної роботи до індивідуальної межі
	RPE, RIR, технічні критерії припинення підходу


Інтенсивність є одним із центральних параметрів навантаження, проте її зміст залежить від характеру тренувальної діяльності. У силовому тренуванні вона найчастіше пов’язана з величиною зовнішнього опору та ступенем зусилля, у циклічних видах роботи – зі швидкістю, потужністю, темпом або фізіологічною реакцією. Тому використання поняття «висока інтенсивність» без зазначення того, який саме показник мається на увазі, є недостатньо точним.
У силовому тренуванні традиційним орієнтиром може бути відносна величина обтяження щодо індивідуальних силових можливостей. Водночас програмування не обмежується лише відсотком від максимального результату. Сучасні дані свідчать, що розвиток сили й м’язової гіпертрофії можливий за різних моделей силового навантаження, а результат визначається сукупністю характеристик тренування [32; 35]. Саме тому величину обтяження необхідно співвідносити з кількістю повторень, обсягом роботи, рівнем підготовленості та цільовою адаптацією.
Не менш важливим є обсяг навантаження. У силовому тренуванні він може характеризуватися кількістю вправ, підходів і повторень, а за необхідності – сумарною виконаною роботою. У тренуванні витривалості обсяг може визначатися тривалістю або дистанцією. Встановлено дозозалежний зв’язок між тижневим обсягом силового тренування та змінами м’язової маси, хоча практичне застосування цих закономірностей потребує врахування індивідуальних особливостей і загальної структури програми [47].
Збільшення обсягу не слід автоматично ототожнювати з підвищенням ефективності. Певний обсяг має сенс лише тоді, коли людина здатна виконати його з необхідною якістю та відновитися до наступного запланованого навантаження. Надмірне додавання підходів і вправ може збільшувати втому без пропорційного підвищення тренувальної цінності заняття. Тому в персональному тренінгу доцільно орієнтуватися не на максимально можливий, а на методично достатній обсяг, який відповідає поставленій меті.
Інтенсивність та обсяг перебувають у тісному взаємозв’язку. Зі збільшенням вимог до інтенсивності можливість підтримувати великий обсяг роботи зазвичай обмежується, а значний обсяг, своєю чергою, впливає на здатність зберігати високу інтенсивність у наступних підходах. Саме тому їх необхідно планувати не окремо, а як взаємопов’язані характеристики тренувального стимулу.
Важливу роль у дозуванні відіграють інтервали відпочинку. Вони визначають ступінь відновлення між повторними навантаженнями та впливають на можливість підтримувати необхідну техніку, величину обтяження, швидкість руху й загальний обсяг роботи. Якщо головне завдання потребує високої якості силового або швидкісно-силового виконання, пауза повинна забезпечувати достатнє відновлення для наступного підходу. Якщо ж методика передбачає підвищену щільність роботи, інтервали можуть бути іншими.
Отже, скорочення відпочинку не слід розглядати як універсальний спосіб зробити заняття «ефективнішим». Воно змінює характер навантаження. За незмінних вправ, обтяження і кількості повторень істотне скорочення пауз може призвести до зовсім іншої внутрішньої реакції. Тому тривалість відпочинку є таким самим елементом програмування, як кількість підходів або величина опору.
З цим безпосередньо пов’язана щільність заняття, тобто співвідношення періодів роботи й відпочинку. Вона набуває особливого значення під час інтервальних, колових і комплексних форматів. Дві програми з однаковою кількістю вправ і повторень можуть суттєво відрізнятися за фактичним тренувальним впливом, якщо в них передбачені різні паузи між підходами та вправами.
У персональному тренуванні необхідно також враховувати ступінь зусилля, з яким виконується конкретний підхід або робочий інтервал. Однакова кількість повторень із тим самим обтяженням може мати різну складність для двох людей або для однієї людини залежно від її поточного стану. Тому абсолютні параметри навантаження доцільно доповнювати оцінюванням того, наскільки складною фактично була виконана робота.
Для цього можуть використовуватися шкали суб’єктивного сприйняття навантаження та кількості повторень у резерві. Підхід RIR (repetitions in reserve) передбачає оцінювання того, скільки технічно контрольованих повторень людина, за її відчуттями, могла б виконати після завершення підходу. Огляд сучасних досліджень свідчить про практичну придатність шкал повторень у резерві для регулювання інтенсивності, хоча точність такої оцінки залежить від досвіду та умов їх застосування [33]. Авторегуляційні підходи дозволяють адаптувати заплановане навантаження до поточної готовності, але не повинні замінювати системне планування [37].
Це положення має особливе значення для персонального тренінгу. Якщо програма передбачає певне обтяження, але вже перші робочі підходи демонструють значно вищу складність, ніж очікувалося, механічне збереження планових параметрів може бути недоцільним. І навпаки, якщо запланована робота виконується суттєво легше, ніж передбачалося, це може бути підставою для обґрунтованої корекції.
При цьому авторегуляція не означає довільної зміни навантаження відповідно до настрою. Її сутність полягає у корекції за визначеними критеріями. Такими критеріями можуть бути суб’єктивна складність, кількість повторень у резерві, якість техніки, швидкість виконання, частота серцевих скорочень або інші показники, що відповідають характеру роботи.
Одним із найбільш дискусійних питань силового тренування є виконання підходів до м’язової відмови. У персональному занятті робота до межі можливостей не повинна автоматично розглядатися як ознака якісного навантаження. Доцільність високого ступеня зусилля залежить від мети, виду вправи, тренувального досвіду, загального обсягу та місця підходу у структурі заняття. Постійне прагнення виконувати кожний підхід до неможливості продовження руху може суттєво збільшувати втому та ускладнювати підтримання якості подальшої роботи. Тому ступінь наближення до граничного зусилля має бути керованим параметром, а не випадковим наслідком неправильно підібраного навантаження [33; 37].
Дозування циклічного навантаження має власні особливості. Тут тренер може керувати швидкістю або темпом руху, потужністю, тривалістю роботи, дистанцією, частотою серцевих скорочень, співвідношенням робочих і відновлювальних інтервалів. Вибір конкретного показника залежить від мети та доступних засобів контролю. Наприклад, одна й та сама тривалість роботи може відповідати відновлювальному, помірному або високому навантаженню залежно від інтенсивності її виконання.
У комплексному занятті особливо важливо враховувати сумарне навантаження різних компонентів. Силова, швидкісно-силова та витривалісна робота не існують незалежно одна від одної, якщо виконуються в межах одного заняття. Значний обсяг першого компонента може змінити якість наступного. Дослідження поєднаного силового та витривалісного тренування підтверджують необхідність урахування послідовності й взаємодії різноспрямованих навантажень [39; 44].
Таким чином, тренер має дозувати не лише кожну окрему вправу, а й заняття як цілісну систему. Навіть помірні за складністю вправи можуть у сукупності сформувати надмірне навантаження, якщо їх багато, вони виконуються з високою щільністю або після значного попереднього стомлення.
Для практичної роботи доцільно розмежовувати планове і фактично виконане навантаження. У тренувальному плані фіксується те, що передбачалося виконати, тоді як після заняття – те, що було реалізовано на практиці. Різниця між ними сама по собі не є ознакою помилки. Навпаки, в персональному тренінгу вона може свідчити про адекватну оперативну корекцію.
Таблиця 2.7
Приклад фіксації планового та фактичного навантаження
	Параметр
	Заплановано
	Виконано
	Підстава для корекції

	Обтяження
	визначене планом
	фактичне
	поточна готовність

	Кількість підходів
	запланований обсяг
	фактичний обсяг
	якість виконання, втома

	Повторення
	заданий діапазон
	виконана кількість
	техніка, RIR/RPE

	Відпочинок
	орієнтовна тривалість
	фактична тривалість
	ступінь відновлення

	Темп/швидкість
	цільовий характер роботи
	фактичне виконання
	здатність підтримувати якість

	Суб’єктивна складність
	очікувана
	фактична
	індивідуальна реакція


Такий підхід дозволяє накопичувати інформацію не лише про результати, а й про індивідуальну переносимість навантаження. Якщо одна й та сама невідповідність систематично повторюється, це вже є підставою не для разової оперативної зміни, а для перегляду наступних тренувальних рішень.
Важливо розмежовувати оперативну корекцію в межах заняття та прогресування навантаження в часі. Перша здійснюється відповідно до поточного стану й фактичної реакції на конкретне тренування. Друге передбачає системне підвищення тренувальних вимог у міру адаптації. Детально закономірності прогресування розглядатимуться в підрозділі 3.3, тому на рівні окремого заняття принциповим є те, що навантаження має бути достатнім для реалізації запланованого стимулу, але не повинно підвищуватися лише заради самого збільшення показників.
У цьому контексті важливим є співвідношення навантаження і відновлення. Тренувальний стимул створює передумови для адаптації, однак можливість систематично реалізовувати наступні навантаження залежить від відновлення. Моніторинг втоми та відновлення розглядається як важлива складова управління спортивною підготовкою [38; 41]. Тому оцінювання результативності заняття не повинно обмежуватися питанням, наскільки важкою була виконана робота. Не менш важливим є питання, чи відповідає її величина здатності людини відновитися до наступного запланованого тренування.
Особливого значення набуває це положення у початківців. На початковому етапі надмірне навантаження не прискорює формування тренувального досвіду. Значно важливішими є регулярність занять, стабільність техніки, поступове підвищення вимог і формування здатності адекватно оцінювати власне зусилля. У більш підготовлених осіб можливий точніший розподіл інтенсивності й обсягу, використання авторегуляції та більш специфічних параметрів контролю.
Отже, персоналізація дозування полягає не в тому, щоб кожне заняття було унікальним, а в тому, щоб заплановані параметри навантаження відповідали конкретній людині та могли коригуватися на підставі її фактичної реакції. При цьому системність залишається обов’язковою умовою: без фіксації виконаної роботи й порівняння її з попередніми заняттями оперативна гнучкість легко перетворюється на безсистемність.
Узагальнено логіку дозування навантаження в персональному занятті можна представити як послідовність:
тренувальна мета → вибір параметрів навантаження → установлення планового обсягу та інтенсивності → виконання → контроль внутрішньої реакції → зіставлення планового і фактичного навантаження → оперативна корекція → фіксація результату → урахування отриманих даних у наступному занятті.
На відміну від попередніх підрозділів, тут я б не робив окремий рисунок. У 2.1 уже є модель заняття, у 2.2 – алгоритм визначення мети й оцінювання, а ще одна схожа блок-схема в 2.4 створить візуальне повторення. Для цього підрозділу дві таблиці працюють краще: перша систематизує параметри дозування, друга показує практичний механізм корекції.
Таким чином, дозування тренувального навантаження є процесом керування величиною і характером тренувального впливу, а не простим призначенням кількості вправ, підходів і повторень. Воно передбачає взаємоузгодження інтенсивності, обсягу, тривалості роботи, відпочинку, щільності та ступеня зусилля з урахуванням мети, рівня підготовленості й поточного стану людини. Поєднання попереднього планування з контролем фактичної реакції дозволяє підтримувати необхідний тренувальний стимул і водночас своєчасно коригувати навантаження.
Після визначення мети, підбору вправ, установлення їх послідовності та параметрів навантаження всі розглянуті компоненти необхідно об’єднати в цілісну технологічну послідовність побудови заняття. Саме це становить зміст підрозділу 2.5 «Алгоритм побудови персонального тренувального заняття».

2.5. Алгоритм побудови персонального тренувального заняття
Розглянуті в попередніх підрозділах визначення індивідуальної мети, оцінювання рівня підготовленості, підбір і послідовність фізичних вправ та дозування навантаження утворюють взаємопов’язані складові персонального тренувального заняття. На практиці вони не повинні існувати як окремі методичні рішення. Завдання тренера полягає в тому, щоб об’єднати їх у цілісну структуру, у якій кожний елемент заняття має визначене призначення та підпорядковується загальній тренувальній меті.
Алгоритм побудови персонального тренувального заняття доцільно розглядати як послідовність професійних рішень тренера від аналізу вихідної інформації до оцінювання фактично виконаної роботи та використання отриманих даних для наступного заняття. Його призначення полягає не у створенні жорсткого шаблону, а у забезпеченні логічності, керованості та відтворюваності тренувального процесу.
Вихідною позицією є визначена індивідуальна мета. Саме вона відповідає на питання, для чого проводиться конкретне заняття і який тренувальний ефект має бути пріоритетним. Водночас мета окремого заняття не формується ізольовано. Вона повинна відповідати загальній спрямованості персональної програми та завданням поточного етапу підготовки. Якщо довгостроковою метою є, наприклад, розвиток силових можливостей, окреме заняття може бути спрямоване на вдосконалення техніки основних вправ, накопичення необхідного тренувального обсягу або роботу з підвищеною інтенсивністю. Алгоритмічний підхід до індивідуального програмування передбачає саме такий зв’язок між вихідними характеристиками, цільовими завданнями та конкретним змістом тренування [31].
Наступним кроком є врахування поточного стану людини перед заняттям. Навіть правильно складений план потребує співвіднесення з фактичною готовністю до навантаження. Для цього оцінюються самопочуття, характер відновлення після попередніх занять, суб’єктивна готовність до роботи та інші показники, які використовуються в конкретній програмі. Моніторинг тренувального навантаження та реакції на нього створює інформаційну основу для прийняття таких рішень [4; 34; 38].
Результатом початкового оцінювання має бути не формальна фіксація показників, а рішення щодо можливості реалізувати заплановане заняття. Залежно від отриманої інформації план може бути виконаний без суттєвих змін, частково скоригований або, за необхідності, істотно змінений. Така гнучкість не суперечить системності тренування. Навпаки, вона дозволяє зберегти цільову спрямованість програми, адаптуючи конкретне навантаження до поточних умов.
Після цього уточнюються завдання заняття. Доцільно визначати одне головне завдання та обмежену кількість допоміжних. Якщо в одному занятті одночасно намагатися максимально розвивати силу, витривалість, швидкість, гнучкість і техніку, його спрямованість стає недостатньо визначеною. Це не виключає комплексного характеру тренування, але потребує чіткого встановлення пріоритетів. Особливого значення це набуває за поєднання різноспрямованих тренувальних впливів, оскільки їх послідовність та обсяг можуть впливати на кінцеву адаптацію [39; 44].
Відповідно до визначених завдань формується зміст заняття. Як було обґрунтовано в підрозділі 2.1, персональне заняття включає вступно-діагностичний, підготовчий, основний і завершальний компоненти. Однак їх співвідношення не повинно встановлюватися механічно. Структура має змінюватися залежно від мети, рівня підготовленості, характеру основного навантаження та умов проведення заняття.
Підготовча частина повинна створити функціональні й рухові передумови для основної роботи. Її зміст доцільно пов’язувати з тим, що виконуватиметься далі. Після загальної активізації можуть застосовуватися вправи на мобільність, спеціально-підготовчі рухи та підвідні підходи. Такий підхід робить розминку частиною загальної логіки заняття, а не окремим стандартним комплексом, однаковим незалежно від наступного навантаження.
Центральним елементом є основна частина, у якій реалізується запланований тренувальний стимул. Спочатку визначаються пріоритетні вправи, а потім – допоміжні засоби. Як зазначалося в підрозділі 2.3, порядок вправ має враховувати їх значення для головної мети, технічну складність і можливий вплив накопиченої втоми. Тому основна частина формується не шляхом механічного переліку вправ, а як система взаємопов’язаних тренувальних дій.
Після вибору вправ для кожної з них установлюються параметри навантаження. У силовому тренуванні це можуть бути величина обтяження, кількість підходів і повторень, ступінь зусилля, темп та інтервали відпочинку. У тренуванні витривалості – тривалість, дистанція, швидкість, потужність, робочі й відновлювальні інтервали. Конкретний набір параметрів залежить від характеру вправи та поставленого завдання. Загальні підходи до прогресування силового навантаження передбачають взаємне узгодження його обсягу, інтенсивності та рівня підготовленості [32; 35].
Таким чином, до початку основної роботи тренер повинен мати не лише перелік вправ, а цілісну модель навантаження: що виконується, у якій послідовності, з якими параметрами, яким має бути очікуваний рівень зусилля та за яких умов необхідна корекція.
Водночас персональне заняття не завершується на етапі попереднього планування. Під час його проведення здійснюється поточний контроль. Тренер зіставляє заплановані параметри з фактичним виконанням, оцінює техніку, суб’єктивну складність, прояви втоми та інші значущі показники. У цьому полягає принципова відмінність між механічним виконанням плану та керованим персональним тренуванням.
Якщо фактична реакція відповідає очікуваній, робота продовжується відповідно до плану. Якщо навантаження виявляється надмірним або недостатнім, можливе його оперативне коригування. Залежно від ситуації можуть змінюватися величина опору, кількість повторень або підходів, тривалість відпочинку, темп, складність вправи чи загальний обсяг допоміжної роботи. Авторегуляційні підходи дозволяють ураховувати поточну готовність, якщо корекція здійснюється за визначеними критеріями, а не довільно [33; 37].
При цьому важливо зберігати головне завдання заняття. Якщо через накопичення втоми необхідно скоротити частину запланованої роботи, першочергово переглядається другорядне навантаження, а не механічно зменшуються всі компоненти однаковою мірою. Такий підхід дозволяє зберігати цільову спрямованість навіть тоді, коли фактичний перебіг заняття відрізняється від запланованого.
Завершальна частина повинна забезпечувати організований перехід від основного навантаження до відновлення та створювати можливість для первинної оцінки проведеної роботи. Її зміст визначається характером заняття й може включати поступове зниження інтенсивності, вправи на розслаблення, дихальні або стретчингові засоби. Застосування стретчингу та інших відновлювальних засобів має бути функціонально обґрунтованим і відповідати змісту попереднього навантаження [11; 19].
Після завершення заняття важливо зіставити заплановане та фактично виконане навантаження. Фіксуються основні вправи, робочі параметри, внесені корективи, суб’єктивна складність та інша інформація, необхідна для подальшого планування. Саме на цьому етапі окреме заняття включається у ширший цикл управління тренувальним процесом.
Якщо дані про фактичне виконання систематично не фіксуються, наступне заняття фактично планується лише на підставі початкового задуму тренера. Натомість накопичення інформації про реакцію на навантаження дозволяє бачити динаміку, своєчасно виявляти невідповідність між запланованою та реальною складністю роботи та обґрунтовано змінювати подальші тренувальні рішення [4; 34].
Отже, побудова персонального заняття має циклічний, а не суто лінійний характер. Завершальне оцінювання одного заняття одночасно стає інформаційною основою для наступного:
планування → реалізація → контроль → оцінювання → корекція → наступне планування.
Саме ця циклічність забезпечує поступовий перехід від окремого тренувального заняття до системного управління персональною програмою.
Для практичного використання розглянуту логіку можна узагальнити в алгоритмі, представленому в табл. 2.8.
Таблиця 2.8
Алгоритм побудови персонального тренувального заняття
	Етап
	Зміст професійного рішення
	Результат

	1. Визначення місця заняття у програмі
	співвіднесення заняття із загальною метою та поточним етапом
	визначена спрямованість

	2. Оцінювання поточного стану
	аналіз готовності до запланованої роботи
	рішення щодо реалізації або попередньої корекції плану

	3. Уточнення завдань
	визначення головного та допоміжних завдань
	сформовані пріоритети

	4. Формування підготовчої частини
	добір засобів відповідно до основної роботи
	готовність до навантаження

	5. Підбір основних вправ
	вибір засобів реалізації головного завдання
	основний тренувальний блок

	6. Підбір допоміжних вправ
	доповнення основного тренувального впливу
	допоміжний блок

	7. Дозування навантаження
	установлення обсягу, інтенсивності, відпочинку та інших параметрів
	планова модель навантаження

	8. Реалізація та поточний контроль
	оцінювання техніки і реакції на роботу
	інформація про фактичне виконання

	9. Оперативна корекція
	зміна параметрів або змісту за визначеними критеріями
	індивідуалізація фактичного навантаження

	10. Завершення та оцінювання
	організоване завершення, фіксація результатів і реакції
	дані для наступного тренувального рішення


Важливо, що наведений алгоритм не слід сприймати як форму, яку тренер щоразу механічно заповнює від першого до десятого пункту. Його практична цінність полягає у послідовності професійного мислення: кожне рішення має випливати з попереднього й створювати підстави для наступного. Якщо мета не визначена, складно обґрунтувати вибір вправ; якщо вправи підібрані, але не встановлено параметрів навантаження, заняття залишається методично незавершеним; якщо навантаження виконане, але його реакція не оцінена, втрачається інформаційна основа для подальшого планування.
Водночас не всі компоненти заняття мають однаковий ступінь стабільності. Відносно стабільними є його мета, загальна спрямованість і пріоритетні завдання. Варіативними можуть бути конкретні вправи, обсяг допоміжної роботи, тривалість відпочинку та окремі параметри навантаження. Саме поєднання стабільності стратегічного задуму з варіативністю оперативних рішень дозволяє забезпечити персоналізацію без втрати системності.
Тому якість побудови персонального заняття доцільно оцінювати не за кількістю вправ, складністю тренувальних методів або суб’єктивним відчуттям максимальної втоми, а за тим, наскільки його зміст відповідає поставленій меті, індивідуальним можливостям і поточному етапу підготовки. Ефективне заняття має забезпечувати достатній тренувальний стимул за збереження керованості навантаження, технічної якості та можливості подальшого відновлення [38; 41].
Таким чином, алгоритм побудови персонального тренувального заняття об’єднує всі розглянуті у розділі компоненти в єдину методичну систему: визначення мети й вихідних умов → добір і впорядкування вправ → дозування навантаження → реалізація → контроль → оперативна корекція → оцінювання → використання отриманої інформації для наступного планування. Така логіка перетворює окреме тренування з набору фізичних вправ на керований елемент персональної тренувальної програми.
Водночас одне, навіть методично бездоганно побудоване заняття, не може забезпечити стійкої тренувальної адаптації поза системою послідовних впливів. Подальше професійне завдання полягає в тому, щоб об’єднати окремі заняття в програму, визначити спрямованість тренувального процесу, способи організації навантаження та закономірності його зміни в часі. Саме цей перехід від побудови окремого заняття до програмування системи занять становить зміст наступного розділу – «Технологія розроблення та планування персональних тренувальних програм».




Практикум до розділу
Практичні завдання спрямовані на формування вмінь визначати індивідуальну мету тренування, оцінювати вихідний рівень підготовленості, добирати й упорядковувати фізичні вправи, дозувати навантаження та розробляти цілісну структуру персонального тренувального заняття.
Завдання 1. Визначення індивідуальної тренувальної мети
Оберіть один із запропонованих варіантів тренувальної спрямованості: розвиток сили; розвиток швидкісно-силових якостей; підвищення загальної витривалості; зміна композиції тіла; комплексне підвищення фізичної підготовленості.
Сформулюйте характеристику умовної особи, яка включає вік, тренувальний досвід, рівень фізичної підготовленості та основний тренувальний запит. На основі цих даних визначте головну мету, 2–3 допоміжні завдання та показники, за якими можна оцінювати результативність тренувального процесу. Обґрунтуйте відповідність сформульованої мети вихідним можливостям особи.
Завдання 2. Розроблення системи первинного оцінювання
Для обраної у попередньому завданні особи визначте мінімально достатній комплекс первинного оцінювання. Оберіть показники, що характеризують тренувальний досвід, рухову та фізичну підготовленість і є значущими для поставленої мети.
Результати подайте за схемою:
тренувальна мета → показник → спосіб оцінювання → значення отриманої інформації → тренувальне рішення.
Обґрунтуйте, чому запропоновані показники є достатніми для початкового програмування та які з них доцільно використовувати під час повторного оцінювання.
Завдання 3. Підбір і визначення послідовності фізичних вправ
Сформуйте комплекс із 6–8 фізичних вправ відповідно до обраної тренувальної мети. Для кожної вправи визначте її функцію у структурі заняття, рівень пріоритетності та місце в послідовності виконання.
Передбачте щонайменше для двох вправ варіанти регресії та прогресії. Обґрунтуйте, як зміна послідовності вправ може вплинути на якість виконання та реалізацію головного тренувального завдання.
Завдання 4. Дозування тренувального навантаження
Для комплексу, розробленого в завданні 3, установіть основні параметри навантаження: кількість підходів і повторень або тривалість роботи, інтенсивність, інтервали відпочинку, орієнтовний ступінь зусилля та критерії припинення або корекції роботи.
Передбачте два варіанти оперативного рішення:
1. фактична складність навантаження виявилася значно вищою за заплановану; 
2. навантаження виявилося суттєво легшим за очікуване. 
Поясніть, які параметри доцільно змінити в кожній ситуації та чому.
Завдання 5. Побудова персонального тренувального заняття
На основі результатів попередніх завдань розробіть цілісне персональне тренувальне заняття тривалістю 45–60 хв. У структурі передбачте вступно-діагностичний, підготовчий, основний і завершальний компоненти.
Для кожного компонента визначте зміст, орієнтовну тривалість, параметри навантаження та способи поточного контролю. Наприкінці сформулюйте критерії, за якими після заняття можна оцінити відповідність фактичного навантаження запланованому.

Завдання для самостійної роботи
Завдання 1. Порівняйте два персональні тренувальні заняття однакової спрямованості, розроблені для початківця та особи із систематичним тренувальним досвідом. Визначте відмінності у структурі, складності вправ, обсязі, інтенсивності та способах контролю.
Завдання 2. Розробіть приклад трансформації загального тренувального запиту («підвищити фізичну форму», «стати сильнішим», «поліпшити витривалість» – на вибір) у конкретну індивідуальну мету. Визначте критерії її досягнення.
Завдання 3. Доберіть 5–6 показників первинного оцінювання для однієї тренувальної мети. Поясніть, яку інформацію дає кожний показник і як його результат впливає на подальше тренувальне рішення.
Завдання 4. Для п’яти фізичних вправ на вибір визначте їх основне призначення, можливий варіант регресії та прогресії, а також місце у структурі персонального заняття.
Завдання 5. Розробіть два варіанти послідовності однакового набору вправ для різних пріоритетних завдань. Поясніть причини зміни їх порядку.
Завдання 6. На прикладі одного силового або функціонального заняття покажіть взаємозв’язок між інтенсивністю, обсягом, інтервалами відпочинку та щільністю роботи. Проаналізуйте, як зміна одного параметра може вплинути на інші.
Завдання 7. Складіть ситуаційне завдання, у якому фактична реакція людини на тренувальне навантаження не відповідає запланованій. Запропонуйте обґрунтований алгоритм оперативної корекції заняття.
Завдання 8. Проаналізуйте самостійно розроблене або запропоноване викладачем персональне тренувальне заняття за логікою:
мета → вихідний стан → завдання → вправи → послідовність → дозування → контроль → корекція → оцінювання результату.
Визначте сильні сторони заняття та запропонуйте методично обґрунтовані зміни.

Питання для самоконтролю
1. Що розуміють під персональним тренувальним заняттям і яке місце воно посідає у структурі персональної тренувальної програми? 
2. Які структурні компоненти доцільно виділяти в персональному тренувальному занятті? 
3. Яке функціональне призначення вступно-діагностичного компонента заняття? 
4. Чому зміст підготовчої частини має узгоджуватися з характером майбутнього основного навантаження? 
5. Яке значення має індивідуальна мета для побудови персонального тренувального заняття? 
6. Чим загальний тренувальний запит відрізняється від конкретизованої тренувальної мети? 
7. Чому оцінювання вихідного рівня підготовленості необхідно пов’язувати з поставленою тренувальною метою? 
8. За якими принципами доцільно добирати показники первинного оцінювання? 
9. Чому формальний стаж занять не завжди відображає реальний рівень тренувальної підготовленості? 
10. Які критерії необхідно враховувати під час підбору фізичних вправ? 
11. Чим основні (пріоритетні) вправи відрізняються від допоміжних? 
12. За яких умов доцільно застосовувати регресію або прогресію фізичної вправи? 
13. Як тренувальна мета впливає на послідовність виконання вправ? 
14. Чому вплив накопиченої втоми необхідно враховувати під час визначення порядку вправ? 
15. Які основні параметри використовують для дозування тренувального навантаження? 
16. У чому полягає взаємозв’язок між обсягом, інтенсивністю, тривалістю відпочинку та щільністю тренувальної роботи? 
17. Чим зовнішнє тренувальне навантаження відрізняється від внутрішньої реакції організму на нього? 
18. Яку роль можуть відігравати показники RPE та RIR у персоналізації навантаження? 
19. Чим оперативна корекція навантаження в межах заняття відрізняється від його системного прогресування? 
20. Які етапи включає алгоритм побудови персонального тренувального заняття?





























РОЗДІЛ 3.
ТЕХНОЛОГІЯ РОЗРОБЛЕННЯ ТА ПЛАНУВАННЯ ПЕРСОНАЛЬНИХ ТРЕНУВАЛЬНИХ ПРОГРАМ

3.1. Методологічні засади програмування персонального тренувального процесу
Перехід від побудови окремого персонального тренувального заняття до розроблення цілісної програми означає зміну масштабу професійного планування. Якщо на рівні заняття тренер визначає конкретні вправи, їх послідовність і параметри навантаження, то програмування передбачає організацію системи взаємопов’язаних тренувальних впливів у часі, спрямованих на досягнення визначеного результату. За такого підходу кожне заняття розглядається не ізольовано, а як складова послідовного процесу адаптації.
Персональну тренувальну програму не слід ототожнювати з переліком вправ або календарним розподілом занять за днями тижня. Такий перелік відображає лише зовнішню організацію тренування, але не пояснює, чому обрано певні засоби, як вони пов’язані з поставленою метою, яким чином змінюватиметься навантаження та за якими критеріями оцінюватиметься результативність.
Програмування персонального тренувального процесу доцільно розглядати як методично обґрунтоване проєктування змісту, послідовності та параметрів тренувальних впливів відповідно до індивідуальної мети, вихідного рівня підготовленості, закономірностей адаптації та фактичної реакції людини на навантаження.
У цьому контексті необхідно розмежовувати поняття планування і програмування. Планування визначає, що, коли та в якій послідовності передбачається виконувати. Програмування є ширшим поняттям, оскільки охоплює логіку постановки цілей, добору засобів і методів, дозування та зміни навантаження, контролю результатів і подальшої корекції. Отже, план можна розглядати як організаційне вираження програми, тоді як сама програма відображає методичну модель досягнення визначеного тренувального результату.
Алгоритмічний підхід до побудови індивідуальних програм передбачає послідовний зв’язок між вихідними характеристиками спортсмена, поставленими завданнями, структурою тренувального навантаження та оцінюванням отриманих результатів [31]. Саме такий зв’язок дозволяє перейти від окремих тренувальних рішень до керованої системи підготовки.
Методологічною основою персонального програмування є системний підхід, відповідно до якого мета, тренувальні завдання, фізичні вправи, методи, параметри навантаження, відновлення, контроль і корекція розглядаються як взаємопов’язані компоненти. Зміна одного з них може потребувати перегляду інших. Наприклад, збільшення обсягу роботи впливає на вимоги до відновлення; зміна частоти занять потребує нового розподілу навантаження; заміна основної вправи може змінити характер тренувального стимулу та критерії оцінювання результату.
Системне розуміння тренувального процесу передбачає, що доцільність окремої вправи або методу визначається не сама по собі, а її місцем у загальній структурі підготовки. У фізичній підготовці системний підхід забезпечує взаємозв’язок цілей, засобів, контролю та корекції [11]. Тому персональну програму доцільно будувати від мети до засобів, а не від набору вправ до очікуваного результату.
Вихідною позицією програмування є індивідуальна мета, однак на рівні цілісної програми вона потребує конкретизації через цільову адаптацію. Тренеру важливо визначити не лише кінцевий бажаний результат, а й те, які зміни фізичної, функціональної або технічної підготовленості повинні забезпечити його досягнення. Саме цільова адаптація пов’язує загальну мету з конкретним змістом тренувального процесу.
Наприклад, формулювання «підвищити силові можливості» визначає загальну спрямованість, але ще не дає достатніх підстав для побудови програми. Необхідно уточнити, який прояв сили є пріоритетним, у яких рухах або видах діяльності він має реалізуватися, яким є вихідний рівень підготовленості та за якими показниками оцінюватиметься динаміка. Аналогічно розвиток витривалості потребує уточнення характеру діяльності, тривалості роботи та специфіки необхідної адаптації.
У силовому тренуванні різні поєднання обсягу, інтенсивності та інших тренувальних змінних можуть забезпечувати різний адаптаційний ефект [32; 35]. Встановлений взаємозв’язок між тренувальним обсягом і змінами м’язової маси також підтверджує необхідність цілеспрямованого дозування навантаження відповідно до очікуваного результату [47]. Отже, методично обґрунтована програма починається не з вибору популярної схеми тренувань, а з визначення того, який тренувальний стимул необхідний для формування цільової адаптації.
З цим безпосередньо пов’язаний принцип специфічності. Характер тренувального впливу має відповідати змінам, яких необхідно досягти. Водночас специфічність не означає використання виключно вправ, максимально подібних до кінцевої рухової діяльності. У програмі можуть поєднуватися загальнопідготовчі, допоміжні та спеціально-підготовчі засоби, а їх співвідношення визначається тренувальною метою, рівнем підготовленості та етапом програми. Спеціально-підготовчі вправи можуть забезпечувати цілеспрямоване вдосконалення фізичних якостей і технічних компонентів діяльності [1], а під час швидкісно-силової та технічної підготовки особливого значення набуває відповідність засобів специфіці тренувального завдання [7; 8; 9].
Проте відповідність загальним закономірностям адаптації ще не робить програму персональною. Її індивідуалізований характер визначається тим, наскільки тренувальні вимоги відповідають можливостям конкретної людини. Навіть за однакової мети програми можуть відрізнятися за складом вправ, обсягом та інтенсивністю роботи, частотою занять, темпами прогресування і способами контролю. На ці відмінності впливають тренувальний досвід, рівень фізичної та технічної підготовленості, доступний час, переносимість навантаження, швидкість відновлення та фактична динаміка результатів. Значення індивідуальних характеристик підготовленості особливо виразно проявляється під час програмування силового тренування [6].
Тому індивідуалізація не завершується після первинного складання програми. Початковий варіант слід розглядати як обґрунтовану робочу модель, ефективність якої перевіряється в процесі реалізації. Якщо отримана реакція відрізняється від очікуваної, змінюються не сама мета без достатніх підстав, а ті параметри, які визначають величину й характер тренувального стимулу.
У цьому полягає важлива відмінність між просто індивідуально складеною та персоналізованою програмою. Перша може враховувати вихідні характеристики людини на момент розроблення, але надалі реалізовуватися без змін. Персоналізована програма передбачає зворотний зв’язок, за якого результати тренування стають підставою для наступних професійних рішень.
Необхідною умовою такого процесу є поступове прогресування тренувальних вимог. У міру адаптації навантаження, яке на початковому етапі було достатнім, може втрачати необхідний стимулювальний вплив. Проте прогресування не слід ототожнювати лише зі збільшенням маси обтяження. Воно може здійснюватися через зміну обсягу, інтенсивності, тривалості роботи, частоти занять, щільності, складності вправ та інших параметрів. Загальні моделі силового тренування також передбачають системну зміну тренувальних характеристик відповідно до рівня підготовленості та адаптації [32].
Принциповим є те, що підвищення тренувальних вимог повинно ґрунтуватися не лише на заздалегідь установленому календарному терміні, а й на фактичній готовності людини до наступного рівня навантаження. План визначає орієнтовну траєкторію прогресування, тоді як результати контролю підтверджують або уточнюють можливість її реалізації. Конкретні способи зміни обсягу, інтенсивності та інших параметрів будуть детально розглянуті в підрозділі 3.3.
Програмування навантаження водночас потребує врахування відновлення. Тренувальний стимул створює передумови для адаптації, але його величина має співвідноситися зі здатністю людини відновлюватися та якісно виконувати наступні заплановані завдання. Моніторинг втоми є важливою складовою управління тренувальним процесом [38], а відновлення розглядається як невіддільний чинник спортивної працездатності [41]. Відповідно, методично доцільним є не максимально можливе навантаження в окремому занятті, а таке його дозування і розподілення, які забезпечують послідовність тренувальних впливів.
Це положення безпосередньо стосується частоти занять і розподілу навантаження в часі. Значне навантаження може бути прийнятним у межах одного заняття, але недоцільним у структурі програми, якщо воно систематично погіршує здатність реалізувати наступну тренувальну роботу. Саме тому планування навантаження і відновлення повинно здійснюватися як єдиний процес. Додаткового значення в цьому контексті набуває якість сну як один із чинників відновлення спортсмена [50].
Персональна програма також потребує обґрунтованого співвідношення стабільності та варіативності. Постійна зміна вправ і методів ускладнює оцінювання тренувальної динаміки, тоді як тривала незмінність програми може перестати відповідати новому рівню підготовленості. Тому ключові засоби доцільно зберігати протягом часу, достатнього для формування й оцінювання адаптації, а зміни вносити тоді, коли вони мають конкретну методичну причину.
Особливого значення це набуває у комплексних програмах, де одночасно вирішується декілька завдань. Розвиток сили може поєднуватися з підтриманням витривалості, робота над композицією тіла – з удосконаленням загальної фізичної підготовленості, а спеціальна підготовка – із загальнопідготовчими впливами. У такій ситуації необхідно визначити пріоритетний напрям, допоміжні завдання та ті компоненти, які на певному етапі достатньо підтримувати. Дослідження поєднаного розвитку сили та витривалості свідчать, що ефект залежить від характеру навантажень, тренувального статусу та способу їх поєднання [39; 44]. Отже, комплексність не повинна перетворюватися на механічне включення до програми максимальної кількості різноспрямованих засобів.
Важливою методологічною характеристикою персональної програми є її керованість. Для цього ще на етапі розроблення необхідно визначити, які показники використовуватимуться для контролю процесу та оцінювання результату. Моніторинг тренувального навантаження передбачає зіставлення виконаної зовнішньої роботи з внутрішньою реакцією людини [34; 38]. Вибір конкретних показників залежить від мети: це можуть бути величина обтяження, обсяг виконаної роботи, швидкість, дистанція, потужність, частота серцевих скорочень, суб’єктивне сприйняття навантаження або інші інформативні параметри.
Водночас слід розрізняти контроль перебігу програми та оцінювання її результативності. У першому випадку з’ясовується, чи виконується заплановане навантаження і як воно переноситься. У другому – чи формуються зміни, заради яких програму було розроблено. Саме поєднання цих двох рівнів дозволяє визначити, чи потрібно зберегти поточну структуру роботи або внести до неї зміни.
Корекція за такого підходу є не ознакою помилкового планування, а закономірною складовою персонального програмування. Неможливо на початку багатотижневої програми абсолютно точно передбачити індивідуальну динаміку адаптації. Тому програма повинна передбачати можливість обґрунтованої зміни засобів, параметрів навантаження або співвідношення окремих компонентів. Водночас корекція має ґрунтуватися не на одиничному невдалому або особливо успішному тренуванні, а на аналізі достатньої сукупності даних і стійких тенденцій. Детальніше організацію моніторингу та корекції персональної програми буде розглянуто в підрозділі 3.5.
Таким чином, програмування поєднує попереднє проєктування і поточне управління. Тренер формує обґрунтовану модель майбутнього процесу, реалізує її, отримує інформацію про фактичну реакцію та використовує цю інформацію для наступних рішень. Основні методологічні засади такого процесу узагальнено в табл. 3.1.
Таблиця 3.1
Методологічні засади програмування персонального тренувального процесу
	Засада
	Зміст
	Практичне значення

	Цільова спрямованість
	програма будується відповідно до конкретного очікуваного результату
	визначає пріоритет тренувальних впливів

	Системність
	компоненти програми розглядаються у взаємозв’язку
	забезпечує цілісність тренувального процесу

	Специфічність
	характер тренувального стимулу відповідає цільовій адаптації
	забезпечує відповідність засобів поставленій меті

	Індивідуалізація
	зміст і параметри програми враховують характеристики конкретної людини
	забезпечує персональну відповідність навантаження

	Прогресивність
	тренувальні вимоги змінюються відповідно до адаптації
	підтримує достатність тренувального стимулу

	Єдність навантаження і відновлення
	величина та розподіл роботи співвідносяться з можливостями відновлення
	забезпечує послідовність тренувальних впливів

	Варіативність
	зміна засобів і параметрів має методичне обґрунтування
	дозволяє адаптувати програму без втрати її логіки

	Сумісність тренувальних впливів
	ураховується взаємодія різноспрямованих навантажень
	забезпечує раціональне визначення пріоритетів

	Моніторинг
	планові показники систематично зіставляються з фактичними
	створює інформаційну основу для управління

	Корекція
	зміст і параметри програми уточнюються відповідно до динаміки
	підтримує персоналізований характер програми


Розглянуті положення дозволяють представити програмування не як лінійну послідовність одноразових дій, а як замкнений цикл управління тренувальним процесом:
діагностика вихідного стану → визначення мети → конкретизація цільової адаптації → постановка тренувальних завдань → вибір засобів і методів → планування навантаження → реалізація → моніторинг → оцінювання результатів → корекція → новий цикл програмування.
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Рис. 3.1. Методологічний цикл програмування персонального тренувального процесу
Циклічність наведеної моделі має принципове значення. Оцінювання результатів не завершує тренувальний процес, а створює вихідну інформацію для наступного циклу. Досягнення проміжної мети, недостатня динаміка, зміна рівня підготовленості або характеру тренувальних завдань потребують нового співвіднесення цілі, засобів і параметрів навантаження. У такий спосіб персональна програма розвивається разом зі змінами підготовленості людини.
Водночас методологічні засади не слід застосовувати ізольовано. Специфічне, але надмірне навантаження не буде оптимальним; індивідуалізована, але безсистемна зміна вправ не утворює програми; прогресування без урахування відновлення може порушити послідовність підготовки; моніторинг без використання отриманої інформації не забезпечує управління. Цілісність програмування виникає саме через узгодження мети, тренувального стимулу, індивідуальної реакції та наступного професійного рішення.
Отже, програмування персонального тренувального процесу є не одноразовим складанням плану занять, а безперервним процесом проєктування, реалізації, контролю, оцінювання та корекції тренувальних впливів. Його методологічну основу становлять цільова спрямованість, системність, специфічність, індивідуалізація, прогресивність, раціональне співвідношення навантаження й відновлення, обґрунтована варіативність, сумісність тренувальних впливів та постійний зворотний зв’язок. Саме їх поєднання дозволяє перетворити сукупність окремих занять на керовану персональну тренувальну програму.
Визначення загальної методологічної логіки програмування створює основу для наступного етапу – вибору конкретного способу організації тренувального процесу. Залежно від поставленої мети необхідно встановити його пріоритетну спрямованість, обрати відповідні методи та визначити модель поєднання тренувальних впливів. Ці питання становлять зміст підрозділу 3.2 «Вибір спрямованості, методів і моделей організації тренувальної програми».

3.2. Вибір спрямованості, методів і моделей організації тренувальної програми
Після визначення методологічних засад програмування наступним етапом є конкретизація способу, за допомогою якого поставлена мета буде реалізована в системі тренувальних занять. На цьому рівні необхідно визначити спрямованість програми, обрати адекватні їй методи та встановити модель організації тренувальної роботи. Ці рішення взаємопов’язані: спрямованість визначає пріоритет адаптації, методи – характер тренувального впливу, а модель організації – спосіб розподілу цього впливу між заняттями.
У практиці персонального тренінгу нерідко спостерігається зворотна логіка, коли спочатку обирається популярна тренувальна система або певний комплекс вправ, а вже потім визначається, для якої мети його можна використати. Методично обґрунтоване програмування передбачає іншу послідовність:
мета → цільова адаптація → спрямованість програми → методи тренування → модель організації → конкретні заняття.
Отже, спрямованість тренувальної програми є наслідком поставленої мети, а не характеристикою, яку визначають лише за назвою використаного виду тренування.
Спрямованість персональної тренувальної програми доцільно розуміти як пріоритетний характер тренувальних впливів, за допомогою яких передбачається формування визначених фізичних, функціональних або морфологічних адаптацій. Вона дозволяє встановити, які компоненти підготовленості на певному етапі є провідними, які виконують допоміжну функцію, а які достатньо підтримувати на досягнутому рівні.
У персональному тренінгу найбільш поширеними є програми, спрямовані на розвиток сили, швидкісно-силових якостей, силової або загальної витривалості, зміну композиції тіла, комплексне підвищення фізичної підготовленості. У спортивній підготовці до цього додається спеціальна спрямованість, пов’язана з вимогами конкретного виду спорту. Особливості розвитку силових і швидкісно-силових можливостей значною мірою визначаються характером спортивної діяльності та рівнем підготовленості [6; 8; 9].
Водночас спрямованість програми не слід ототожнювати з використанням лише одного типу вправ. Наприклад, силова програма може включати мобілізаційні, швидкісно-силові, допоміжні та відновлювальні засоби, якщо вони сприяють реалізації головної мети. Програма розвитку витривалості може містити силову підготовку, а комплексна оздоровча програма – поєднувати силові вправи, циклічну роботу, стретчинг та інші сучасні фітнес-технології [5; 11; 25]. Принциповим є не однорідний склад засобів, а наявність чітко визначеного пріоритету.
У цьому контексті доцільно розрізняти моноспрямовані та комплексні програми. У першому випадку на певному етапі домінує один напрям тренувального впливу. У другому одночасно вирішується декілька взаємопов’язаних завдань. Комплексний характер особливо типовий для персонального оздоровчого тренування, де людина може прагнути одночасно поліпшити силові можливості, витривалість, рухливість і композицію тіла.
Проте комплексність не означає однакового значення всіх завдань. Якщо кожна фізична якість проголошується пріоритетною, програма фактично втрачає чітку спрямованість. Тому навіть у комплексній програмі доцільно визначати головний напрям, допоміжні завдання та підтримувальні впливи.
Після визначення спрямованості необхідно обрати методи, які дозволяють створити відповідний тренувальний стимул. У цьому разі метод тренування виступає способом організації фізичних вправ і регулювання параметрів навантаження для вирішення конкретного тренувального завдання. Отже, метод не існує окремо від вправи та її дозування: той самий рух залежно від режиму виконання може використовуватися для різних цілей.
У силовому тренуванні методичне рішення пов’язане з вибором величини опору, кількості повторень і підходів, ступеня зусилля та тривалості відпочинку. Сучасні дані свідчать, що різні варіанти організації силового тренування можуть забезпечувати розвиток сили та м’язової гіпертрофії, однак величина й характер адаптації залежать від сукупності тренувальних змінних [32; 35]. Тому метод не слід оцінювати за принципом «кращий» або «гірший» поза конкретною метою та умовами його застосування.
Для розвитку силових можливостей можуть застосовуватися повторний метод, робота з різною величиною зовнішнього опору, багатопідхідні моделі та інші способи організації навантаження. Під час розвитку швидкісно-силових якостей важливо забезпечити можливість виконання рухів із необхідною швидкістю та збереженням технічної якості, що визначає особливості використання пліометричних та спеціально-підготовчих вправ [8; 9]. У програмах розвитку витривалості можуть використовуватися безперервний, рівномірний, перемінний та інтервальний способи роботи, а їх конкретні параметри визначаються рівнем підготовленості та характером цільової адаптації.
Методи не повинні ставати самоціллю. Використання складної тренувальної методики виправдане лише тоді, коли вона вирішує завдання, яке неможливо або менш ефективно реалізувати простішим способом. Для початківця стабільне виконання базової структури тренування та поступове збільшення вимог часто має більшу методичну цінність, ніж часта зміна спеціальних методичних прийомів. Із підвищенням підготовленості можливість варіювати способи організації навантаження зростає, але кожна така зміна повинна мати конкретне призначення.
Окреме місце займають авторегуляційні методи, за яких частина параметрів навантаження уточнюється відповідно до поточної готовності людини. Використання суб’єктивної оцінки зусилля або повторень у резерві дозволяє співвідносити планове навантаження з його фактичною складністю [33; 37]. Однак авторегуляція не замінює програмування. Вона є способом оперативного уточнення заздалегідь визначеної структури навантаження.
Вибір методу повинен відповідати не лише меті, а й тренувальному досвіду, технічній підготовленості та можливості контролювати його виконання. Чим складнішою є методика, тим вищими стають вимоги до точності дозування та здатності правильно оцінювати реакцію на навантаження. Тому у персональній програмі перевагу доцільно надавати не максимальній кількості методів, а мінімально достатньому їх набору, який забезпечує необхідну варіативність і водночас дозволяє оцінювати результат.
Основні відповідності між спрямованістю програми та можливими способами організації тренувального впливу наведено в табл. 3.2.
Таблиця 3.2
Взаємозв’язок спрямованості персональної тренувальної програми та способів організації навантаження
	Спрямованість
	Основний тренувальний акцент
	Можливі методичні підходи
	Особливості організації

	Силова
	підвищення здатності проявляти значні силові зусилля
	повторний метод, робота з регульованим зовнішнім опором
	пріоритет якості основних вправ і достатнього відновлення

	Швидкісно-силова
	прояв значного зусилля за обмежений час
	швидкісно-силові, пліометричні, спеціально-підготовчі вправи
	виконання до вираженого зниження швидкості й технічної якості

	Силова витривалість
	підтримання силової роботи протягом серії повторних зусиль
	повторна, серійна, колова робота
	керування обсягом, щільністю та накопиченням втоми

	Загальна витривалість
	тривале підтримання фізичної роботи
	безперервний, перемінний, інтервальний методи
	регулювання тривалості, інтенсивності та відновлення

	Зміна композиції тіла
	поєднання збереження/розвитку м’язової тканини та регулювання енергетичних витрат
	силове тренування у поєднанні з відповідною аеробною роботою
	урахування загального навантаження, відновлення і харчування

	Комплексна
	одночасне вдосконалення декількох компонентів підготовленості
	раціональне поєднання різних методів
	визначення головного, допоміжних і підтримувальних напрямів


Наведені відповідності мають орієнтовний характер. Конкретний метод не належить виключно до однієї спрямованості, а його тренувальний ефект залежить від параметрів застосування та місця в загальній програмі.
Наступним рішенням є вибір моделі організації тренувальної програми, тобто способу розподілу її змісту між окремими заняттями. Якщо метод відповідає на питання, як організувати конкретний тренувальний вплив, то модель визначає, як різні впливи будуть розподілені в системі занять.
Для персонального тренування модель повинна відповідати не лише фізіологічній логіці, а й реальним організаційним можливостям людини. Кількість доступних тренувальних днів, тривалість занять, можливість відновлення та стабільність графіка можуть суттєво впливати на доцільність конкретного варіанта. Програма, яка теоретично передбачає п’ять занять на тиждень, не є персональною для людини, здатної систематично тренуватися лише три рази.
За невеликої частоти занять доцільною може бути модель, у якій протягом одного заняття опрацьовується значна частина основних рухових завдань. У силовому тренуванні такий варіант часто реалізується за принципом тренування всього тіла (full body). Він дозволяє розподіляти основний тижневий обсяг між кількома заняттями та регулярно повторювати ключові рухові дії.
За більшої частоти тренувань зміст може розподілятися між заняттями. Одним із поширених варіантів є модель «верхня частина тіла – нижня частина тіла» (upper/lower). Іншим – розподіл роботи відповідно до рухових завдань або груп м’язів. Проте сама назва моделі не визначає її ефективності. Важливішими є тижневий обсяг, частота стимуляції, можливість відновлення та відповідність індивідуальній меті. Дані щодо частоти силового тренування також свідчать про необхідність розглядати її у взаємозв’язку з іншими характеристиками навантаження [46].
Тому вибір між full body, upper/lower або іншим варіантом не повинен здійснюватися на основі моди чи уявлення про «просунутість» певного спліту. Модель є передусім способом розподілу необхідної роботи. Якщо потрібний обсяг і якість тренувального стимулу можна раціонально забезпечити трьома заняттями на тиждень, ускладнення структури саме по собі не створює додаткової методичної переваги.
Для програм, орієнтованих на витривалість, організація може ґрунтуватися на розподілі занять за характером та інтенсивністю роботи. Окремі тренування можуть мати відновлювальну, базову, інтервальну або іншу цільову спрямованість. У спортивній підготовці модель додатково визначається співвідношенням загальної та спеціальної роботи.
У комплексних програмах необхідно вирішити, чи будуть різні види навантаження поєднуватися в одному занятті або розподілятися між окремими днями. Це особливо важливо під час одночасного розвитку сили й витривалості. Результати систематичних оглядів свідчать, що характер їх взаємодії залежить від тренувального статусу, способу поєднання та послідовності навантажень [39; 44]. Тому модель повинна забезпечувати реалізацію пріоритетного напряму без надмірного погіршення якості іншої необхідної роботи.
Отже, одна й та сама мета може бути реалізована через різні організаційні моделі. Наприклад, силова програма може передбачати три заняття всього тіла або чотири заняття з розподілом роботи між верхньою і нижньою частинами тіла. Вибір між ними визначається не формальною перевагою однієї моделі, а тим, яка з них дозволяє конкретній людині систематично реалізовувати необхідний обсяг і якість тренувальної роботи та відновлюватися між заняттями.
Саме тому під час вибору організаційної моделі необхідно враховувати щонайменше тренувальну мету, досвід, доступну кількість занять, необхідний обсяг роботи, можливість відновлення та умови проведення тренувань. На практиці ці чинники взаємодіють. Наприклад, збільшення кількості занять може дозволити розподілити значний обсяг роботи між коротшими тренуваннями, але лише за умови, що такий графік реально підтримувати протягом тривалого часу.
Важливою властивістю моделі є також її стійкість у реальних умовах. Теоретично складна структура не матиме практичної цінності, якщо людина систематично пропускає окремі тренувальні дні, через що порушується запланований розподіл навантаження. Для персонального програмування простіша, але стабільно реалізована модель часто є методично обґрунтованішою за складну схему, яка не відповідає режиму життя людини.
Вибір спрямованості, методів і моделі доцільно здійснювати як єдине професійне рішення. Спочатку встановлюється пріоритетна адаптація, після чого визначаються методи створення необхідного стимулу, а далі – спосіб розподілу тренувальної роботи між заняттями. Лише після цього конкретизуються вправи та їх параметри.
Цю логіку можна подати у вигляді короткої послідовності:
індивідуальна мета → пріоритетна адаптація → спрямованість програми → тренувальні методи → організаційна модель → розподіл навантаження між заняттями → конкретний зміст занять.
При цьому сформована модель не повинна ставати незмінною конструкцією на весь період підготовки. Зі зміною рівня підготовленості, доступної частоти занять, пріоритетної мети або реакції на навантаження може змінюватися і спосіб організації програми. Проте такі зміни мають бути наслідком тренувальної логіки та результатів контролю, а не прагнення постійно створювати новизну.
Отже, вибір спрямованості, методів і моделі організації є взаємопов’язаним етапом розроблення персональної тренувальної програми. Спрямованість визначає, які адаптаційні зміни є пріоритетними; методи – яким способом створюватиметься необхідний тренувальний стимул; організаційна модель – як цей стимул розподілятиметься між окремими заняттями. Їх узгодження з індивідуальною метою, рівнем підготовленості, доступним часом і можливостями відновлення створює основу для системного управління тренувальним процесом.
Після визначення загальної спрямованості та способу організації програми необхідно встановити, як тренувальні вимоги змінюватимуться в часі, щоб забезпечувати подальшу адаптацію без невиправданого збільшення втоми. Це становить зміст підрозділу 3.3 «Планування та прогресування тренувального навантаження».

3.3. Планування та прогресування тренувального навантаження
Після визначення спрямованості персональної тренувальної програми, вибору методів і моделі її організації необхідно встановити, як тренувальне навантаження розподілятиметься та змінюватиметься в часі. Саме на цьому етапі загальна концепція програми набуває кількісної визначеності: тренер планує обсяг та інтенсивність роботи, частоту тренувальних впливів, інтервали відновлення і послідовність зміни цих параметрів відповідно до динаміки підготовленості.
У підрозділі 2.4 дозування навантаження розглядалося на рівні окремого заняття. На рівні програми завдання є ширшим. Необхідно визначити не лише величину навантаження сьогодні, а й закономірність його зміни протягом наступних занять і етапів підготовки. Отже, планування відповідає на питання, який тренувальний стимул необхідний у певний момент, а прогресування – як цей стимул має змінюватися в міру адаптації.
Планування тренувального навантаження доцільно розуміти як визначення та розподіл його основних параметрів у системі занять відповідно до мети, рівня підготовленості та передбачуваної динаміки адаптації. Прогресування тренувального навантаження – це методично обґрунтована зміна тренувальних вимог у відповідь на підвищення підготовленості та зниження відносної складності раніше застосовуваного стимулу.
Таке розмежування є принциповим. Прогресування не означає постійного збільшення навантаження від заняття до заняття. У реальному тренувальному процесі його динаміка може включати періоди підвищення, стабілізації та запланованого зниження тренувальних вимог. Важливим є не безперервне зростання окремого показника, а поступове підвищення здатності людини виконувати роботу, необхідну для досягнення поставленої мети.
Основу планування становить взаємозв’язок обсягу, інтенсивності та частоти тренувальних впливів. Обсяг характеризує загальну кількість виконуваної роботи, інтенсивність – ступінь її напруженості, а частота – кількість тренувальних впливів протягом визначеного періоду. До них додаються щільність роботи, тривалість відпочинку та ступінь зусилля. Конкретне значення кожного параметра залежить від характеру тренування, однак методично важливим є їх узгодження.
Наприклад, збільшення інтенсивності силової роботи може обмежувати обсяг, який людина здатна якісно виконати, тоді як значне збільшення обсягу впливає на рівень накопиченої втоми та потребу у відновленні. Зміна частоти занять, своєю чергою, змінює спосіб розподілу тижневого обсягу. Саме тому програмування не повинно будуватися на ізольованому збільшенні одного показника.
Сучасні рекомендації щодо силового тренування передбачають системне регулювання обсягу, інтенсивності, частоти та інших змінних відповідно до тренувальної мети й рівня підготовленості [32]. Дані систематичних оглядів також свідчать, що різні поєднання характеристик силового навантаження можуть забезпечувати позитивні адаптаційні зміни, однак їх ефект залежить від конкретної мети програми [35]. Виявлений взаємозв’язок між тижневим обсягом силового тренування та збільшенням м’язової маси додатково підкреслює необхідність керувати не лише навантаженням окремої вправи, а й його сумарною величиною в межах певного періоду [47].
Звідси випливає важливе для персонального програмування положення: навантаження необхідно оцінювати одночасно на рівні вправи, заняття та сукупності занять. Окреме тренування може бути цілком прийнятним за величиною, але в поєднанні з іншими заняттями створювати надмірний сумарний вплив. І навпаки, відносно невелике навантаження одного заняття може бути методично виправданим, якщо програма передбачає високу частоту тренувальних впливів.
Тому тижневий розподіл навантаження має не менше значення, ніж його величина в окремому занятті. Частота тренування певної рухової дії або м’язової групи дозволяє розподіляти необхідний обсяг між заняттями. Водночас сама по собі більша частота не гарантує кращого результату: її необхідно розглядати у взаємозв’язку із сумарним обсягом і можливостями відновлення [46].
Початковий рівень навантаження визначається результатами оцінювання, розглянутого в попередньому розділі. Для початківця пріоритетними є формування технічної стабільності, адаптація до регулярної роботи та поступове накопичення тренувального досвіду. У такому разі надмірна складність прогресування не потрібна. У підготовленої особи, навпаки, для подальшого розвитку може знадобитися точніше регулювання обсягу, інтенсивності та розподілу навантаження.
Отже, стартове навантаження має бути не максимальним, а достатнім для створення цільового стимулу й водночас таким, що дозволяє зберігати необхідну якість виконання та відновлюватися між заняттями. Це створює резерв для подальшого прогресування і дає можливість оцінити індивідуальну реакцію на програму.
Прогресування стає необхідним тоді, коли попередній рівень тренувальних вимог перестає створювати достатній стимул. Проте збільшення маси обтяження є лише одним із можливих способів. Залежно від мети можна змінювати кількість повторень і підходів, загальний обсяг роботи, тривалість або дистанцію, швидкість виконання, частоту занять, щільність роботи, складність вправ або ступінь зусилля. Таким чином, прогресування є багатокомпонентним процесом.
Таблиця 3.3
Основні способи прогресування тренувального навантаження
	Спосіб прогресування
	Характер зміни
	Приклад практичної реалізації

	Збільшення зовнішнього опору
	підвищення інтенсивності силової роботи
	поступове збільшення робочої ваги

	Збільшення кількості повторень
	підвищення обсягу в межах підходу
	перехід від нижньої до верхньої межі заданого діапазону

	Збільшення кількості підходів
	підвищення загального обсягу
	додавання робочого підходу

	Збільшення тривалості або дистанції
	підвищення обсягу циклічної роботи
	поступове подовження робочого інтервалу або дистанції

	Підвищення швидкості чи потужності
	зростання інтенсивності виконання
	виконання заданого обсягу з вищою швидкістю

	Зміна щільності
	збільшення роботи на одиницю часу
	скорочення відпочинку за збереження необхідної якості

	Підвищення складності вправи
	збільшення координаційних або силових вимог
	перехід до складнішої прогресії руху

	Збільшення частоти
	частіший тренувальний вплив
	перерозподіл обсягу на більшу кількість занять


Вибір способу прогресування визначається тим, який компонент тренувального стимулу необхідно посилити. Якщо метою є розвиток силових можливостей, логічним може бути поступове збільшення зовнішнього опору за умови збереження техніки. Якщо пріоритетом є накопичення необхідного обсягу, доцільнішим може бути збільшення кількості повторень або підходів. У програмах витривалості прогрес може реалізовуватися через збільшення тривалості роботи, дистанції або зміну інтенсивності.
Водночас небажано одночасно різко збільшувати декілька параметрів. Наприклад, одночасне значне підвищення обтяження, кількості підходів і частоти занять суттєво змінює загальну величину навантаження та ускладнює визначення причини подальшої реакції. У персональному програмуванні доцільніше змінювати навантаження настільки послідовно, щоб можна було оцінити, на яку саме зміну людина відреагувала позитивно або негативно.
Одним із практично зручних варіантів є прогресування в межах попередньо визначеного діапазону. Наприклад, замість жорсткої вимоги виконувати однакову кількість повторень може бути встановлений робочий діапазон. Спочатку людина виконує нижню його межу з відповідним ступенем зусилля, а зі зростанням підготовленості поступово збільшує кількість повторень. Після стабільного досягнення верхньої межі навантаження може бути підвищене, після чого робота знову розпочинається ближче до нижньої межі. Така модель дозволяє поєднати попереднє планування з індивідуальним темпом адаптації.
Подібна логіка може використовуватися й поза силовим тренуванням. У циклічній роботі спочатку може збільшуватися тривалість виконання за заданої інтенсивності, після стабілізації – інтенсивність за збереження досягнутого обсягу. У швидкісно-силовій підготовці прогресування не повинно здійснюватися ціною суттєвого погіршення швидкості або техніки руху, оскільки в такому разі змінюється сама спрямованість тренувального стимулу [8; 9].
Особливого значення набуває питання критерію переходу до наступного рівня навантаження. Якщо прогресування здійснюється лише тому, що настав наступний тиждень програми, воно може не відповідати реальній динаміці підготовленості. Більш обґрунтованим є поєднання планового орієнтира з фактичними показниками виконання.
Підставою для підвищення тренувальних вимог можуть бути стабільне виконання запланованого обсягу, збереження технічної якості, відповідність фактичного ступеня зусилля запланованому, позитивна динаміка контрольних показників та достатнє відновлення між заняттями. Якщо ці умови систематично не виконуються, автоматичне збільшення навантаження потребує перегляду.
У силовому тренуванні додаткову інформацію можуть надавати показники суб’єктивного сприйняття зусилля та повторень у резерві. Використання RIR дозволяє співвідносити абсолютну величину навантаження з фактичною складністю підходу [33]. Авторегуляційні моделі можуть використовуватися для уточнення запланованої інтенсивності відповідно до поточної готовності [37]. Важливо, однак, щоб така корекція здійснювалася в межах загальної логіки програми, а не замінювала її.
Отже, доцільно розрізняти заплановане прогресування та оперативну авторегуляцію. Перше визначає загальний напрям зміни тренувальних вимог упродовж певного періоду. Друге дозволяє уточнювати конкретне навантаження відповідно до поточної реакції. Наприклад, програма може передбачати поступове підвищення робочої ваги протягом кількох тижнів, але в окремому занятті фактичне навантаження може бути скориговане, якщо рівень готовності не відповідає очікуваному.
Планування також не повинно передбачати лише підвищення навантаження. Періоди стабілізації дають змогу закріпити досягнутий рівень, удосконалити техніку та оцінити переносимість роботи. У певних ситуаціях доцільним є й тимчасове зниження тренувальних вимог, насамперед обсягу або інтенсивності, якщо накопичена втома починає погіршувати якість роботи та відновлення. Моніторинг втоми саме тому є необхідним компонентом довготривалого управління навантаженням [38].
Заплановане зниження навантаження не слід трактувати як втрату прогресу. У структурі тривалої програми воно може виконувати відновлювальну функцію та створювати умови для подальшого підвищення тренувальних вимог. Водночас потреба в таких періодах, їх частота та величина зниження навантаження не повинні встановлюватися однаково для всіх. Вони залежать від рівня підготовленості, накопиченого навантаження та фактичного відновлення.
Таким чином, динаміка навантаження може включати три базові стани:
підвищення → стабілізація → тимчасове зниження, після чого за відповідної готовності розпочинається наступний етап прогресування.
Це значно точніше відображає реальний тренувальний процес, ніж модель безперервного лінійного збільшення навантаження.
Важливо також враховувати, що прогрес не завжди проявляється збільшенням зовнішньої роботи. Якщо людина виконує той самий обсяг із кращою технікою, меншою суб’єктивною складністю або більш стабільною фізіологічною реакцією, це також може свідчити про адаптацію. Тому рішення щодо подальшого навантаження має спиратися на сукупність показників, а не лише на збільшення робочої ваги, швидкості чи дистанції.
Не менш важливо уникати автоматичного прогресування в умовах погіршення технічної якості. Якщо збільшення навантаження призводить до систематичного порушення структури руху, скорочення контрольованої амплітуди або необхідності постійної сторонньої допомоги, формальне зростання зовнішнього показника ще не означає методично якісного прогресу. Особливо це стосується технічно складних силових і спеціально-підготовчих вправ [7].
У персональному програмуванні тренер фактично працює не з однією, а з двома траєкторіями: плановою та фактичною. Перша відображає передбачувану зміну навантаження, друга – реальну динаміку виконання та адаптації. Чим довше реалізується програма, тим більшого значення набуває зіставлення цих траєкторій.
Таблиця 3.4
Співвідношення запланованої та фактичної динаміки навантаження
	Ситуація
	Інтерпретація
	Можливе тренувальне рішення

	Навантаження виконується відповідно до плану, показники поліпшуються
	програма відповідає поточному рівню
	продовжити заплановане прогресування

	Планове навантаження стає помітно легшим
	відбулася адаптація до поточного стимулу
	розглянути підвищення тренувальних вимог

	Навантаження систематично не виконується
	вимоги можуть перевищувати поточні можливості
	переглянути обсяг, інтенсивність або темп прогресування

	Результати стабілізувалися
	поточний стимул може бути недостатнім або потребує зміни
	проаналізувати структуру програми та спосіб прогресування

	Зростає втома, погіршується якість виконання
	накопичене навантаження може перевищувати можливості відновлення
	стабілізувати або тимчасово знизити навантаження

	Зовнішні показники незмінні, але робота виконується якісніше або легше
	можлива позитивна адаптація
	оцінити готовність до наступного рівня


Таблиця демонструє, що прогресування є не механічною процедурою, а результатом інтерпретації тренувальних даних. Однаковий показник може мати різне значення залежно від контексту. Наприклад, відсутність збільшення робочої ваги може бути небажаною стагнацією, а може бути цілком закономірною, якщо на поточному етапі пріоритетом є технічне вдосконалення або накопичення необхідного обсягу.
Планування навантаження потребує також урахування його сумісності з іншими видами роботи. Якщо програма одночасно включає значні силові та витривалісні навантаження, збільшення одного компонента може змінити переносимість іншого. Результати досліджень поєднаного тренування підтверджують необхідність урахування обсягу, послідовності та тренувального статусу під час планування різноспрямованих впливів [39; 44]. Отже, прогресування одного компонента не повинно оцінюватися без урахування загального навантаження програми.
Саме тому доцільно застосовувати принцип «змінювати стільки, скільки необхідно, але не більше». Якщо адаптація продовжується за поточної структури, немає потреби одночасно збільшувати всі параметри або замінювати методи. Якщо прогресування потрібне, насамперед змінюється той компонент, який безпосередньо пов’язаний із цільовою адаптацією.
Узагальнено логіку планування і прогресування персонального тренувального навантаження можна представити так:
визначення вихідного рівня → установлення початкового навантаження → реалізація → оцінювання фактичної реакції → перевірка критеріїв прогресування → збереження, підвищення або тимчасове зниження навантаження → повторне оцінювання.
Таким чином, планування та прогресування тренувального навантаження ґрунтуються на взаємному узгодженні обсягу, інтенсивності, частоти, щільності, відпочинку та ступеня зусилля. Початкове навантаження має відповідати рівню підготовленості та забезпечувати достатній тренувальний стимул, а його подальша зміна – відбуватися відповідно до фактичної адаптації. Прогресування може реалізовуватися різними способами й не передбачає безперервного лінійного збільшення вимог. У структурі програми закономірними є періоди підвищення, стабілізації та, за необхідності, тимчасового зниження навантаження.
Однак визначення закономірностей зміни навантаження ще не відповідає на питання, як окремі заняття та етапи тренувальної роботи мають бути об’єднані в часі. Для цього необхідно перейти від динаміки окремих параметрів до структурної організації тренувального процесу на рівні мікро-, мезо- та макроциклів, що становить зміст підрозділу 3.4 «Побудова мікро-, мезо- та макроциклів персональної тренувальної програми».

3.4. Побудова мікро-, мезо- та макроциклів персональної тренувальної програми
Планування та прогресування навантаження набувають практичного змісту лише тоді, коли окремі тренувальні заняття об’єднуються в послідовну часову структуру. Навіть методично правильно побудовані заняття не утворюють цілісної програми, якщо між ними відсутній логічний зв’язок, а зміна тренувальних вимог відбувається випадково. Тому одним із ключових завдань персонального програмування є визначення того, як окремі заняття та етапи підготовки співвідносяться між собою в часі.
Для впорядкування тренувального процесу традиційно використовують його поділ на мікро-, мезо- та макроцикли. У персональній програмі такий поділ має не формальне календарне, а передусім методичне значення. Кожний рівень відповідає певному масштабу планування: мікроцикл організовує взаємозв’язок найближчих занять, мезоцикл об’єднує декілька мікроциклів для вирішення етапного завдання, а макроцикл визначає загальну траєкторію досягнення довгострокової мети.
Водночас тривалість цих структур не слід сприймати як абсолютно фіксовану. У практиці персонального тренінгу мікроцикл найчастіше співвідноситься з тижневим ритмом, оскільки саме тиждень є зручним для узгодження тренувань із режимом роботи, навчання та відпочинку. Проте методична сутність циклу визначається не кількістю календарних днів, а завершеністю певної послідовності тренувальних впливів. Аналогічно мезо- та макроцикли можуть мати різну тривалість залежно від мети, рівня підготовленості та характеру програми.
Мікроцикл доцільно розглядати як відносно завершену сукупність декількох послідовних тренувальних занять і періодів відновлення, об’єднаних спільним короткостроковим завданням. На цьому рівні вирішується, скільки тренувань проводитиметься, якою буде їх спрямованість, як між ними розподілятиметься навантаження та де необхідно передбачити відновлення.
Саме мікроцикл є тим рівнем, на якому модель організації програми, розглянута в підрозділі 3.2, перетворюється на конкретний розклад тренувальної роботи. Наприклад, за трьох занять на тиждень може використовуватися модель тренування всього тіла з різним акцентом окремих занять. За чотирьох занять робота може розподілятися між верхньою та нижньою частинами тіла. У програмі розвитку витривалості окремі дні можуть відрізнятися за тривалістю та інтенсивністю роботи. Принциповим у кожному випадку є не назва моделі, а раціональний розподіл цільового навантаження.
Побудова мікроциклу починається не із заповнення вільних днів вправами, а з визначення пріоритетних тренувальних впливів. Після цього встановлюється необхідна частота їх повторення, оцінюється сумісність різних видів роботи та визначаються інтервали між найбільш навантажувальними заняттями. Частоту силових тренувальних впливів необхідно розглядати у взаємозв’язку із сумарним обсягом роботи, а не як самостійний чинник ефективності [46].
Важливо також уникати рівномірного механічного розподілу навантаження. Три заняття в межах мікроциклу не обов’язково повинні бути однаковими за обсягом та інтенсивністю. Залежно від завдання одне може містити основний тренувальний стимул, інше – помірне навантаження, третє – вирішувати допоміжні завдання. Такий розподіл дозволяє керувати накопиченням втоми та зберігати якість пріоритетної роботи.
Наприклад, орієнтовний силовий мікроцикл із трьома заняттями може бути організований так:
заняття 1 – основний силовий акцент → відновлення → заняття 2 – помірне навантаження та допоміжна робота → відновлення → заняття 3 – силово-об’ємний акцент → відновлення.
Це лише логічна модель, а не універсальна схема. Для іншої людини доцільним може бути інший розподіл, зумовлений тренувальним досвідом, частотою занять, характером роботи та швидкістю відновлення. Моніторинг втоми й переносимості навантаження є необхідною умовою такого розподілу [38; 41].
Особливо уважно мікроцикл необхідно будувати в комплексних програмах. Якщо силова робота поєднується з розвитком витривалості, слід враховувати не лише послідовність компонентів у межах одного заняття, а й взаємне розташування відповідних тренувань протягом декількох днів. Ефекти поєднаного силового та витривалісного тренування залежать від характеру, обсягу та способу організації різноспрямованих навантажень [39; 44]. Тому пріоритетна робота повинна отримувати таке місце в мікроциклі, яке дозволяє реалізувати її з необхідною якістю.
Наступний рівень організації становить мезоцикл – відносно завершений етап тренувальної програми, що об’єднує декілька послідовних мікроциклів і спрямований на реалізацію конкретного етапного завдання. Якщо мікроцикл відповідає переважно на питання, як організувати найближчі заняття, то мезоцикл визначає, які зміни мають бути сформовані протягом певного етапу та яким чином до них підводитиме послідовність мікроциклів.
У персональному тренінгу мезоцикл може тривати декілька тижнів, але його межі доцільно визначати не лише календарем. Завершення етапу має бути пов’язане з необхідністю оцінити досягнуті зміни, переглянути тренувальні пріоритети або перейти до іншого характеру навантаження.
Наприклад, початковий мезоцикл може бути спрямований на адаптацію до регулярних тренувань і стабілізацію техніки. Наступний – на поступове збільшення обсягу або інтенсивності. Інший етап може передбачати більш спеціалізовану роботу відповідно до головної мети. Отже, мезоцикл створює проміжну ланку між довгостроковим результатом і повсякденним плануванням занять.
Доцільність такого рівня особливо очевидна, якщо довгострокова мета потребує послідовного вирішення декількох завдань. Неможливо однаково акцентувати всі компоненти підготовленості протягом усього періоду програми. Тому на окремому етапі певне завдання може бути провідним, інші – допоміжними або підтримувальними. Після досягнення необхідних змін співвідношення пріоритетів переглядається.
У межах мезоциклу навантаження також не обов’язково змінюється лінійно. Як було показано в підрозділі 3.3, прогресування може поєднувати підвищення, стабілізацію та тимчасове зниження тренувальних вимог. Відповідно, послідовність мікроциклів може передбачати поступове нарощування навантаження з подальшим його утриманням або зменшенням, якщо цього потребує відновлення та логіка програми.
Орієнтовно таку динаміку можна подати як:
вхідний мікроцикл → поступове підвищення вимог → основний тренувальний вплив → закріплення або стабілізація → оцінювання результатів → рішення щодо наступного мезоциклу.
Ця послідовність не означає, що кожний мезоцикл обов’язково повинен складатися саме з п’яти мікроциклів. Вона відображає логіку зміни тренувальних завдань, а не встановлює фіксовану тривалість.
Саме на рівні мезоциклу особливо важливо встановлювати контрольні точки. Якщо оцінювання проводиться лише наприкінці тривалої програми, тренер може надто пізно виявити, що обраний напрям не забезпечує очікуваної динаміки. Водночас надмірно часте тестування здатне створювати зайве інформаційне навантаження і не завжди відображає стійкі адаптаційні зміни. Тому повторне оцінювання доцільно пов’язувати із завершенням методично значущого етапу.
На основі отриманих результатів можливі три базові рішення: продовжити поточну спрямованість, змінити величину тренувальних вимог або перейти до наступного етапного завдання. У такий спосіб мезоцикл стає не просто календарним відрізком, а завершеним циклом «планування – реалізація – оцінювання – корекція».
Найбільший масштаб планування представлений макроциклом. У персональній тренувальній програмі його доцільно визначати як тривалий завершений період підготовки, у межах якого послідовність мезоциклів підпорядковується досягненню загальної тренувальної мети. Його тривалість може істотно відрізнятися залежно від того, чи пов’язана програма зі спортивним календарем, конкретною датою досягнення результату або довготривалим удосконаленням фізичної підготовленості.
У спортивній підготовці структура макроциклу значною мірою визначається календарем змагань і необхідністю досягнення відповідного рівня готовності у визначений період. У персональному оздоровчому тренуванні жорсткої прив’язки до змагань може не бути, тому макроцикл доцільніше пов’язувати з довгостроковою метою та послідовністю етапних завдань.
Наприклад, програма, спрямована на розвиток силових можливостей, може передбачати початковий етап технічної та адаптаційної підготовки, подальше накопичення тренувального обсягу, поступове підвищення інтенсивності та підсумкове оцінювання. Програма комплексного фізичного вдосконалення може мати іншу структуру, у якій послідовно змінюється співвідношення силової роботи, витривалості та допоміжних засобів.
Отже, макроцикл не повинен бути збільшеною копією одного й того самого мікроциклу. Його сутність полягає у послідовній зміні тренувальних акцентів відповідно до етапів наближення до загальної мети.
Взаємозв’язок трьох рівнів планування можна представити як ієрархію:
макроцикл → мезоцикли → мікроцикли → тренувальні заняття → окремі тренувальні завдання.
Проте під час фактичного управління інформація рухається і в протилежному напрямі. Результати окремих занять формують уявлення про перебіг мікроциклу; сукупність мікроциклів дозволяє оцінити ефективність мезоциклу; результати мезоциклів можуть потребувати корекції подальшої структури макроциклу. Таким чином, між рівнями існує не лише ієрархічний, а й зворотний інформаційний зв’язок.
Основні характеристики рівнів циклічної організації персональної програми узагальнено в табл. 3.5.
Таблиця 3.5
Рівні структурної організації персональної тренувальної програми
	Рівень
	Основне призначення
	Провідне методичне питання
	Результат планування

	Тренувальне заняття
	реалізація конкретного тренувального завдання
	що і з яким навантаженням виконується сьогодні?
	структура та зміст заняття

	Мікроцикл
	узгодження декількох занять і відновлення
	як розподілити найближчі тренувальні впливи?
	послідовність і спрямованість занять

	Мезоцикл
	реалізація етапного завдання
	якої зміни необхідно досягти протягом етапу?
	послідовність мікроциклів і динаміка навантаження

	Макроцикл
	досягнення довгострокової мети
	як організувати послідовність етапів підготовки?
	загальна структура персональної програми


Таке розмежування дозволяє уникнути двох типових крайнощів. Перша – надмірно короткострокове планування, коли тренер фактично складає лише наступне заняття або тиждень, не визначаючи подальшої логіки. Друга – надмірно жорстке довгострокове планування, коли параметри програми на багато тижнів уперед фіксуються без можливості реагувати на фактичну динаміку.
У персональному тренінгу доцільно поєднувати довгострокову визначеність мети з поступовою конкретизацією навантаження. Чим ближчим є період планування, тим детальніше можуть бути визначені вправи та параметри роботи. Чим віддаленішим – тим доцільніше планувати насамперед спрямованість, етапні завдання та орієнтовну динаміку навантаження.
Наприклад, у макроциклі можна заздалегідь визначити послідовність основних етапів, у мезоциклі – пріоритетні тренувальні завдання та характер прогресування, у мікроциклі – конкретний розподіл занять, а в окремому занятті – вправи, підходи, повторення, інтенсивність і способи оперативної корекції. Такий підхід поєднує стратегічне планування з необхідною гнучкістю.
Для персональної програми особливо важливо, щоб перехід від одного циклу до іншого не відбувався виключно тому, що завершився встановлений календарний термін. Час є важливим організаційним орієнтиром, але методичне рішення повинно враховувати фактичні результати. Якщо етапне завдання досягнуто раніше, структура наступного періоду може бути уточнена. Якщо очікувані зміни не сформувалися, необхідно визначити причину, а не механічно переходити до нового етапу.
Тому побудова циклів тісно пов’язана з контролем. На рівні мікроциклу оцінюється переносимість найближчих навантажень; на рівні мезоциклу – динаміка цільових показників; на рівні макроциклу – ступінь наближення до загальної мети. Така система створює основу для своєчасної корекції, не руйнуючи загальної логіки програми.
Важливо також, що традиційна термінологія циклів не повинна перетворюватися на формальність. Немає методичної потреби називати кожні сім днів мікроциклом або будь-які чотири тижні мезоциклом, якщо між заняттями відсутній змістовий зв’язок і не визначено спільного завдання. Цикл існує не тому, що минув певний проміжок часу, а тому, що сукупність тренувальних впливів об’єднана спільною логікою.
Це особливо важливо для персонального тренінгу, де реальні життєві умови можуть потребувати зміни календарної структури. Пропущене заняття, зміна робочого графіка або недостатнє відновлення не обов’язково означають необхідність повністю перебудовувати програму. Доцільніше зберігати логіку циклу, адаптуючи конкретне календарне розміщення роботи.
Побудову персональної програми на різних часових рівнях можна узагальнити так:
довгострокова мета → структура макроциклу → етапні цілі мезоциклів → завдання мікроциклів → зміст окремих занять → фактичні результати → корекція наступних циклів.
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Рис. 3.2. Ієрархічна структура персональної тренувальної програми
Представлена структура відображає не лише підпорядкованість окремих рівнів планування, а й зворотний зв’язок між ними. Загальна мета конкретизується на рівні макро-, мезо- та мікроциклів і реалізується в окремих тренувальних заняттях, тоді як отримані результати рухаються у зворотному напрямі: від оцінювання виконання конкретних занять до аналізу мікро- і мезоциклів та, за необхідності, корекції структури макроциклу. Таким чином, довгострокове планування поєднується з поточним контролем і можливістю своєчасного уточнення програми.
Отже, мікро-, мезо- та макроцикли утворюють взаємопов’язану часову структуру персональної тренувальної програми. Мікроцикл забезпечує раціональне поєднання найближчих занять і відновлення; мезоцикл організовує послідовність мікроциклів відповідно до етапного завдання; макроцикл об’єднує етапи підготовки навколо довгострокової мети. Їх побудова повинна ґрунтуватися не лише на календарному розподілі часу, а на логіці цільової адаптації, прогресування навантаження та фактичної динаміки підготовленості.
Водночас навіть методично обґрунтована структура циклів залишається лише плановою моделлю, доки її ефективність не підтверджується фактичними результатами. Тому завершальним елементом технології розроблення персональної тренувальної програми є систематичне зіставлення запланованої та реальної динаміки, оцінювання індивідуальної реакції та своєчасна зміна програми. Ці питання становлять зміст підрозділу 3.5 «Індивідуалізація, моніторинг та корекція персональної тренувальної програми».

3.5. Індивідуалізація, моніторинг та корекція персональної тренувальної програми
Розроблення персональної тренувальної програми не завершується визначенням її спрямованості, вибором методів, плануванням навантаження та побудовою системи мікро-, мезо- і макроциклів. Усі ці компоненти формують початкову модель тренувального процесу, ефективність якої має підтверджуватися практикою. Навіть детально спланована програма не може наперед повністю врахувати індивідуальну динаміку адаптації, особливості відновлення та зміни поточного стану людини. Саме тому персоналізація передбачає систематичне отримання інформації про перебіг тренувального процесу та використання цієї інформації для подальших рішень.
У цьому контексті індивідуалізація є не одноразовою процедурою, здійсненою перед початком тренувань, а безперервним процесом узгодження змісту й параметрів програми з фактичними можливостями та реакціями конкретної людини. Первинне оцінювання дозволяє сформувати вихідну програму, проте саме результати її реалізації показують, наскільки правильно було визначено початкові параметри.
Тому доцільно розрізняти початкову та поточну індивідуалізацію. Початкова ґрунтується на тренувальній меті, досвіді, вихідному рівні підготовленості, наявних обмеженнях та умовах занять. Поточна здійснюється вже в процесі реалізації програми і спирається на інформацію про виконане навантаження, його суб’єктивну та об’єктивну переносимість, якість техніки, відновлення і динаміку цільових показників.
Саме поточна індивідуалізація перетворює заздалегідь складений план на керовану персональну програму. Дві людини з подібним вихідним рівнем і однаковою метою можуть по-різному реагувати на однаковий тренувальний стимул. Відповідно, одна з них може бути готовою до подальшого прогресування, тоді як іншій доцільно довше зберігати поточне навантаження або змінити окремі його параметри.
Інформаційною основою такого управління є моніторинг тренувального процесу – систематичне спостереження, фіксація та аналіз показників, які характеризують виконане навантаження, реакцію організму, відновлення та динаміку результатів. Його призначення полягає не в накопиченні максимальної кількості даних, а в отриманні інформації, необхідної для прийняття конкретних тренувальних рішень.
У сучасній системі спортивної підготовки моніторинг доцільно будувати на поєднанні характеристик зовнішнього та внутрішнього навантаження [34]. Зовнішнє навантаження відображає виконану роботу: величину обтяження, кількість підходів і повторень, дистанцію, тривалість, швидкість, потужність та інші параметри залежно від характеру діяльності. Внутрішнє характеризує реакцію людини на цю роботу і може оцінюватися за частотою серцевих скорочень, суб’єктивним сприйняттям навантаження та іншими доступними показниками.
Таке розмежування має принципове значення для персонального програмування. Однакове зовнішнє навантаження не обов’язково створює однаковий внутрішній тренувальний вплив. Навіть у тієї самої людини реакція на звичне навантаження може змінюватися залежно від накопиченої втоми, якості відновлення та інших обставин. Тому оцінювання лише виконаної роботи без урахування її фактичної складності дає неповне уявлення про перебіг програми.
У силовому тренуванні поряд із масою обтяження, кількістю повторень і загальним обсягом корисною може бути оцінка фактичного ступеня зусилля. Шкала повторень у резерві (RIR) дозволяє орієнтовно визначати, скільки технічно контрольованих повторень людина могла б додатково виконати після завершення підходу. Такий підхід дає можливість співвідносити заплановану інтенсивність із реальною складністю роботи [33]. Авторегуляційні способи можуть доповнювати попередньо визначену програму, дозволяючи уточнювати навантаження відповідно до поточної готовності [37].
Водночас моніторинг не повинен обмежуватися показниками самого тренування. Для інтерпретації тренувальної реакції важливо враховувати відновлення. Накопичення втоми, зміни суб’єктивної готовності до тренування, погіршення звичної працездатності або стійке зниження якості виконання можуть свідчити про невідповідність між тренувальними вимогами та можливостями відновлення. Контроль втоми тому розглядається як важливий компонент управління навантаженням [38], а відновлення – як невіддільна складова підтримання спортивної працездатності [41]. Значущим чинником відновлення є також сон [50].
Проте окремий показник рідко є достатньою підставою для зміни програми. Наприклад, нижча суб’єктивна готовність до одного заняття ще не свідчить про необхідність перебудови мезоциклу, так само як одноразове поліпшення результату не завжди означає сформовану адаптацію. Для прийняття рішення важливішою є динаміка декількох взаємопов’язаних показників у часі.
Саме тому система моніторингу повинна бути не максимально широкою, а мінімально достатньою та стабільною. Доцільно обирати ті показники, які безпосередньо пов’язані з метою програми, можуть регулярно оцінюватися в реальних умовах і дають інформацію, здатну вплинути на тренувальне рішення. Надмірне накопичення даних, які не аналізуються і не використовуються, не підвищує якість персоналізації.
Для практичної організації моніторингу доцільно розмежовувати три рівні інформації: поточну реакцію в межах заняття, динаміку виконання програми протягом мікроциклу та зміни цільових показників у межах мезо- або макроциклу. Таке розмежування узгоджується з часовою структурою програми, розглянутою в підрозділі 3.4, і дозволяє приймати рішення відповідного масштабу.
Таблиця 3.6
Рівні моніторингу персональної тренувальної програми
	Рівень моніторингу
	Що оцінюється
	Приклади показників
	Можливе рішення

	Оперативний
	реакція під час конкретного заняття
	якість техніки, фактичний обсяг, RPE/RIR, ЧСС, суб’єктивна переносимість
	скоригувати вправу, інтенсивність, обсяг або відпочинок

	Поточний
	переносимість навантаження протягом декількох занять або мікроциклу
	виконання планового обсягу, динаміка працездатності, відновлення, накопичення втоми
	зберегти, підвищити або тимчасово знизити навантаження

	Етапний
	зміни за результатами мезоциклу або значущого етапу
	силові показники, витривалість, швидкісно-силові характеристики, композиція тіла та інші цільові критерії
	продовжити спрямованість, змінити пріоритет або перейти до наступного етапу


Поділ на рівні дозволяє уникнути ситуації, коли короткочасна зміна стану стає підставою для невиправдано масштабної перебудови програми. Оперативна реакція передусім впливає на конкретне заняття, повторювана тенденція – на найближчі мікроцикли, а стійка динаміка цільових показників може потребувати зміни мезоциклу або подальшої структури макроциклу.
Цифрові технології суттєво розширили можливості такого спостереження. Носимі пристрої та тренувальні застосунки можуть автоматизувати реєстрацію частоти серцевих скорочень, тривалості роботи, дистанції, швидкості, окремих характеристик рухової активності та інших параметрів. Проте наявність цифрового показника сама по собі не гарантує його методичної цінності. Валідність різних носимих пристроїв і показників може відрізнятися, тому отримані дані необхідно інтерпретувати з урахуванням можливостей конкретної технології [36]. Детальніше цифрові засоби моніторингу буде розглянуто в підрозділі 5.5.
Таким чином, центральним елементом моніторингу є не сам показник, а його інтерпретація. Дані набувають практичного значення лише тоді, коли тренер може відповісти на питання: що вони означають для подальшого тренувального процесу?
У найбільш загальному вигляді ця логіка може бути представлена так:
планове навантаження → фактичне виконання → індивідуальна реакція → аналіз динаміки → тренувальне рішення.
На основі отриманої інформації здійснюється корекція персональної тренувальної програми. Під корекцією доцільно розуміти обґрунтовану зміну окремих компонентів програми відповідно до фактичної динаміки підготовленості, переносимості навантаження та ступеня досягнення поставлених завдань.
Корекція може мати різний масштаб. На оперативному рівні достатньо змінити навантаження в конкретній вправі, збільшити відпочинок, замінити вправу її доступнішою модифікацією або скоротити запланований обсяг. Якщо невідповідність повторюється протягом декількох занять, може виникнути потреба переглянути параметри мікроциклу. Стійка відсутність очікуваної адаптації потребує аналізу вже на рівні мезоциклу: його спрямованості, обсягу, інтенсивності, частоти або застосованих методів.
Тобто масштаб корекції має відповідати масштабу виявленої проблеми. Одинична реакція не повинна автоматично призводити до перебудови всієї програми, але стійка негативна тенденція не повинна ігноруватися заради формального дотримання початкового плану.
Так само корекція потрібна не лише тоді, коли людина не справляється з навантаженням. Позитивна адаптація також змінює вихідні умови програми. Якщо запланована робота стабільно виконується з нижчим, ніж передбачалося, ступенем зусилля, технічна якість зберігається, а контрольні показники покращуються, це може бути підставою для підвищення тренувальних вимог. Таким чином, корекція може передбачати як зменшення або спрощення, так і прогресування навантаження.
Основні варіанти тренувальних рішень залежно від результатів моніторингу наведено в табл. 3.7.
Таблиця 3.7
Корекція персональної тренувальної програми за результатами моніторингу
	Виявлена тенденція
	Можлива інтерпретація
	Напрям корекції

	Планове навантаження виконується, цільові показники поліпшуються
	програма відповідає поточним можливостям
	зберегти логіку програми та планове прогресування

	Навантаження стабільно сприймається легше, ніж передбачалося
	адаптація випереджає запланований темп
	поступово підвищити відповідний параметр

	Плановий обсяг систематично не виконується
	навантаження може перевищувати поточні можливості
	переглянути обсяг, інтенсивність або частоту

	Погіршується технічна якість за зростання навантаження
	прогресування випереджає рухову готовність
	стабілізувати або зменшити навантаження, уточнити технічні завдання

	Накопичується втома, погіршується відновлення
	порушено співвідношення навантаження і відновлення
	тимчасово зменшити тренувальні вимоги або змінити їх розподіл

	Цільові показники тривалий час не змінюються
	поточний стимул може бути недостатнім або невідповідним
	переглянути засоби, методи чи спосіб прогресування

	Етапне завдання досягнуто
	поточна спрямованість виконала свою функцію
	перейти до наступного етапу програми


У практичній роботі особливо важливо визначити критерії корекції ще під час складання програми. Якщо тренер заздалегідь установлює, за яких умов навантаження підвищується, зберігається або зменшується, рішення стають більш послідовними. Це не виключає професійного аналізу конкретної ситуації, але знижує ризик випадкової зміни програми під впливом одного невдалого або, навпаки, особливо успішного заняття.
Наприклад, критерієм прогресування може бути стабільне виконання верхньої межі заданого діапазону повторень із запланованим резервом і належною технікою протягом визначеної кількості занять. Критерієм тимчасового зниження навантаження – повторюване погіршення виконання разом з ознаками недостатнього відновлення. Для програми витривалості відповідні рішення можуть ґрунтуватися на співвідношенні темпу, тривалості роботи, частоти серцевих скорочень та суб’єктивної складності.
При цьому персоналізація не означає постійного реагування на кожне коливання показників. Фізична працездатність природно змінюється, тому надмірна чутливість програми до одиничних даних може зробити її нестабільною. Методично важливим є розмежування варіативності стану та стійкої тенденції. Перша часто потребує лише оперативної адаптації конкретного заняття, друга – аналізу самої програми.
Звідси випливає ще один принцип: коригувати необхідно насамперед той компонент, для зміни якого є достатні підстави. Якщо проблема полягає у надмірному обсязі, не обов’язково одночасно змінювати вправи, частоту та загальну модель організації. Якщо певна вправа не відповідає індивідуальним можливостям, це не означає, що неправильною є вся спрямованість програми. Мінімально достатня корекція дозволяє зберігати її логіку та краще оцінювати наслідки внесених змін.
Важливо також зберігати простежуваність тренувального процесу. Фіксація запланованого і фактично виконаного навантаження, коротких характеристик його переносимості та ключових змін програми дозволяє встановлювати зв’язок між тренувальними рішеннями і подальшими результатами. Без такої інформації корекція значною мірою ґрунтуватиметься на суб’єктивному відтворенні попередніх занять.
При цьому тренувальний щоденник не повинен перетворюватися на громіздку систему документації. Для більшості персональних програм достатньо фіксувати ті параметри, які безпосередньо використовуються для управління: виконані вправи, ключові характеристики навантаження, фактичну складність, за необхідності показники відновлення та короткі примітки щодо суттєвих відхилень від плану. Такий формат забезпечує накопичення інформації без надмірного ускладнення роботи.
Індивідуалізацію, моніторинг і корекцію доцільно розглядати не як три відокремлені процедури, а як єдиний механізм зворотного зв’язку. Індивідуалізація визначає, які тренувальні рішення відповідають конкретній людині; моніторинг забезпечує інформацію про їх фактичний ефект; корекція змінює програму відповідно до отриманих даних. Після внесення змін цикл повторюється.
Цю логіку можна представити так:
персональна програма → виконання → моніторинг → аналіз індивідуальної реакції → тренувальне рішення → корекція → оновлена персональна програма.
Таким чином, індивідуалізація персональної тренувальної програми є безперервним процесом, який продовжується протягом усього періоду її реалізації. Моніторинг забезпечує зворотний зв’язок між запланованим і фактичним перебігом тренування, а корекція дозволяє адаптувати програму до реальної динаміки підготовленості. Методично обґрунтоване управління передбачає поєднання показників зовнішнього навантаження, внутрішньої реакції, відновлення та цільових результатів, причому масштаб тренувального рішення має відповідати масштабу виявленої зміни.
У підсумку технологія розроблення персональної тренувальної програми постає як цілісний процес: від визначення мети й цільової адаптації – до вибору спрямованості та методів, планування і прогресування навантаження, побудови системи мікро-, мезо- та макроциклів, моніторингу фактичної реакції й подальшої корекції. Саме наявність такого зворотного зв’язку перетворює попередньо складений тренувальний план на динамічну персональну програму, здатну змінюватися разом із рівнем підготовленості людини.

Практикум до розділу
Практичні завдання спрямовані на формування вмінь проєктувати персональну тренувальну програму, визначати її спрямованість, обирати методи й модель організації, планувати прогресування навантаження, будувати мікро- та мезоцикли, а також приймати рішення щодо корекції програми на основі результатів моніторингу.
Завдання 1. Визначення концепції персональної тренувальної програми
Оберіть один із варіантів тренувальної спрямованості: розвиток сили; розвиток швидкісно-силових якостей; розвиток загальної витривалості; зміна композиції тіла; комплексне підвищення фізичної підготовленості.
Сформуйте характеристику умовної особи, зазначивши її вік, тренувальний досвід, вихідний рівень підготовленості, доступну кількість тренувань на тиждень та основну мету. Визначте цільову адаптацію, головне тренувальне завдання та 2–3 допоміжні завдання.
Представте концепцію програми за логікою:
індивідуальна мета → вихідний рівень → цільова адаптація → тренувальні завдання → критерії результативності.
Завдання 2. Вибір методів і моделі організації програми
Для розробленої концепції визначте методи тренування та модель розподілу роботи між заняттями. Обґрунтуйте, чому обрані методи відповідають цільовій адаптації, а організаційна модель – тренувальному досвіду, доступній частоті занять і можливостям відновлення.
Запропонуйте альтернативну модель організації тієї самої програми за умови зміни кількості доступних тренувань на тиждень. Поясніть, які компоненти необхідно змінити, а які доцільно залишити стабільними.
Завдання 3. Планування прогресування тренувального навантаження
Оберіть один із провідних компонентів програми та сплануйте динаміку навантаження на 4–6 тижнів. Визначте початковий рівень, параметр або параметри прогресування та критерії переходу до наступного рівня.
Передбачте три можливі варіанти розвитку ситуації:
запланована динаміка → прискорена адаптація → недостатнє відновлення або невиконання планового навантаження.
Для кожного варіанта визначте відповідне тренувальне рішення.
Завдання 4. Побудова мікроциклу персональної тренувальної програми
Розробіть один мікроцикл відповідно до обраної спрямованості програми. Визначте кількість занять, завдання кожного з них, орієнтовний характер навантаження та розміщення відновлення.
Результати оформіть у таблиці.
	День / заняття
	Основне завдання
	Спрямованість навантаження
	Орієнтовна величина навантаження
	Відновлення / примітки

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	…
	
	
	
	


Обґрунтуйте послідовність занять та поясніть, яким чином вона забезпечує реалізацію пріоритетного тренувального завдання.
Завдання 5. Побудова мезоциклу та визначення його місця в макроциклі
На основі попереднього завдання розробіть мезоцикл тривалістю 4–6 тижнів. Для кожного мікроциклу визначте провідне завдання та загальну тенденцію зміни навантаження: підвищення, стабілізація або тимчасове зниження.
Установіть контрольну точку наприкінці мезоциклу та визначте показники, за якими оцінюватиметься виконання етапного завдання.
Схематично покажіть місце розробленого мезоциклу в загальній структурі макроциклу:
довгострокова мета → попередній етап → розроблений мезоцикл → наступний етап → підсумкове оцінювання.
Завдання 6. Моніторинг і корекція персональної тренувальної програми
Проаналізуйте ситуацію: після трьох тижнів реалізації програми частина запланованого навантаження систематично не виконується, суб’єктивна складність роботи зростає, якість виконання основних вправ погіршується, а очікуваної позитивної динаміки контрольних показників не спостерігається.
Визначте, якої додаткової інформації недостатньо для прийняття рішення. Проаналізуйте можливі причини ситуації та запропонуйте корекцію програми. Обґрунтуйте, які компоненти необхідно змінити першочергово, а які не слід змінювати без достатніх підстав.

Завдання для самостійної роботи
Завдання 1. Поясніть на конкретному прикладі відмінність між плануванням і програмуванням персонального тренувального процесу. Покажіть, чому календарний перелік занять ще не є тренувальною програмою.
Завдання 2. Для однієї тренувальної мети розробіть два варіанти персональної програми: для початківця та для особи із систематичним тренувальним досвідом. Порівняйте їх за спрямованістю, методами, частотою занять, характером прогресування та способами контролю.
Завдання 3. Порівняйте дві моделі організації силової програми – тренування всього тіла та розподіл «верхня частина тіла – нижня частина тіла». Визначте умови, за яких кожна з моделей може бути використана в персональному тренуванні.
Завдання 4. На прикладі обраної вправи або виду циклічної роботи розробіть три різні способи прогресування навантаження. Визначте переваги та можливі обмеження кожного з них.
Завдання 5. Побудуйте два мікроцикли однакової спрямованості для різної частоти занять. Проаналізуйте, як зміна частоти впливає на розподіл обсягу, інтенсивності та відновлення.
Завдання 6. Розробіть структурну схему мезоциклу, у якому послідовно передбачено підвищення, стабілізацію та тимчасове зниження тренувального навантаження. Обґрунтуйте логіку такої динаміки.
Завдання 7. Сформуйте мінімально достатню систему моніторингу для персональної програми обраної спрямованості. Визначте показники зовнішнього навантаження, внутрішньої реакції, відновлення та результативності. Для кожного показника зазначте, яке тренувальне рішення може бути прийняте на його основі.
Завдання 8. Проаналізуйте ситуацію, у якій запланована та фактична динаміка тренувального процесу не збігаються. Запропонуйте рішення за логікою:
план → фактичне виконання → індивідуальна реакція → виявлена тенденція → інтерпретація → корекція → повторне оцінювання.

Питання для самоконтролю
1. Що розуміють під програмуванням персонального тренувального процесу? 
2. Чим програмування відрізняється від планування тренувальної діяльності? 
3. Чому персональну тренувальну програму необхідно розглядати як систему взаємопов’язаних тренувальних впливів? 
4. Яке значення має цільова адаптація для розроблення персональної програми? 
5. У чому полягає принцип індивідуалізації під час програмування тренувального процесу? 
6. Що визначає спрямованість персональної тренувальної програми? 
7. Як пов’язані тренувальна мета, метод тренування та модель організації програми? 
8. Чим моноспрямована тренувальна програма відрізняється від комплексної? 
9. Які чинники необхідно враховувати під час вибору моделі організації тренувальної програми? 
10. Які основні параметри використовують для планування тренувального навантаження? 
11. Чому прогресування не можна ототожнювати лише зі збільшенням зовнішнього опору? 
12. За якими критеріями доцільно визначати готовність до підвищення тренувального навантаження? 
13. У чому полягає відмінність між запланованим прогресуванням та оперативною авторегуляцією? 
14. Чому динаміка навантаження може включати не лише його підвищення, а й стабілізацію та тимчасове зниження? 
15. Що таке мікроцикл і яке його місце у структурі персональної тренувальної програми? 
16. Яке методичне призначення мезоциклу? 
17. Яку функцію виконує макроцикл у персональному тренувальному процесі? 
18. Як взаємопов’язані тренувальне заняття, мікроцикл, мезоцикл і макроцикл? 
19. Чому тривалість тренувальних циклів не слід визначати виключно календарними межами? 
20. Що розуміють під моніторингом персональної тренувальної програми?





















РОЗДІЛ 4.
ПОБУДОВА ПЕРСОНАЛЬНИХ ПРОГРАМ ВІДПОВІДНО ДО ТРЕНУВАЛЬНОЇ МЕТИ

4.1. Алгоритм побудови персональної програми відповідно до тренувальної мети
Розроблення персональної тренувальної програми набуває практичної завершеності тоді, коли загальні принципи програмування конкретизуються відповідно до результату, якого прагне досягти людина. Однакова загальна логіка планування не означає однакового змісту програми: розвиток сили, швидкісно-силових якостей, витривалості, зміна композиції тіла або комплексне вдосконалення фізичної підготовленості потребують різних тренувальних акцентів, співвідношення засобів, параметрів навантаження та способів контролю.
Тренувальна мета при цьому виконує системоутворювальну функцію, оскільки саме вона визначає, які адаптаційні зміни повинні стати пріоритетними та які засоби доцільно використати для їх досягнення. Водночас формулювання бажаного результату ще не є достатньою основою для складання програми. Такі запити, як «стати сильнішим», «підвищити витривалість», «зменшити масу тіла» або «поліпшити фізичну форму», визначають лише загальний напрям тренувальної діяльності. Для програмування необхідно конкретизувати очікуваний результат, співвіднести його з вихідними можливостями людини та визначити зміни, завдяки яким цей результат може бути досягнутий.
Тому тренувальна мета не повинна безпосередньо переводитися в набір вправ. Між формулюванням бажаного результату та конкретним тренувальним планом необхідно визначити цільову адаптацію, оцінити вихідний рівень підготовленості, встановити пріоритетні й допоміжні завдання і лише після цього обирати засоби, методи та параметри навантаження. Алгоритмічний підхід дозволяє пов’язати індивідуальні характеристики, структуру тренувального впливу та критерії результативності в єдину систему [31].
Загальну логіку побудови персональної програми відповідно до тренувальної мети доцільно представити так:
тренувальна мета → вихідний рівень → цільова адаптація → пріоритетні завдання → засоби і методи → модель організації → параметри навантаження → прогресування → контроль результативності → корекція.
Вихідним елементом цього алгоритму є конкретизація тренувальної мети. Вона повинна давати відповідь не лише на питання, чого прагне людина, а й на питання, які зміни мають засвідчити досягнення бажаного результату. Наприклад, загальна мета розвитку сили потребує визначення того, які саме силові можливості є пріоритетними та за якими показниками оцінюватиметься їх динаміка. Аналогічно розвиток витривалості передбачає уточнення характеру діяльності, тривалості підтримання роботи та критеріїв її ефективності.
Наступним етапом є співвіднесення поставленої мети з вихідним рівнем підготовленості. Однакова мета не передбачає однакової програми для різних осіб. Підвищення силових можливостей у початківця може забезпечуватися відносно простою структурою тренувань, освоєнням техніки та поступовим збільшенням тренувальних вимог. Для підготовленої особи досягнення аналогічної за спрямованістю мети може потребувати точнішого регулювання обсягу та інтенсивності, спеціалізації тренувальних впливів і більш диференційованого контролю [32; 35].
Отже, вихідний рівень не змінює самої сутності поставленої мети, але визначає початкову складність програми, допустиму величину навантаження та темп його подальшого прогресування. Саме тому персоналізація полягає не в пошуку окремої «унікальної» системи для кожної людини, а в адаптації загальних закономірностей тренування до її конкретних можливостей та реакцій.
Після оцінювання вихідного рівня визначається цільова адаптація – той комплекс змін, формування яких безпосередньо пов’язане з досягненням поставленої мети. Цей етап має принципове значення, оскільки дозволяє перейти від загального бажаного результату до конкретного тренувального впливу. Якщо метою є розвиток сили, пріоритетними стають адаптації, що забезпечують підвищення силових можливостей; якщо розвиток витривалості – здатність підтримувати необхідну роботу протягом визначеного часу; якщо зміна композиції тіла – тренувальні впливи повинні узгоджуватися з відповідною харчовою та відновлювальною стратегією [35; 40; 49].
На основі цільової адаптації формулюються пріоритетні та допоміжні тренувальні завдання. При цьому доцільно визначати одну провідну мету, навіть якщо людина має декілька побажань. Це не виключає комплексного характеру програми. Наприклад, поряд із розвитком сили можуть підтримуватися витривалість і рухливість, однак їх місце в загальній структурі визначається відносно головного напряму. За зміни етапу підготовки співвідношення пріоритетів може переглядатися.
Зв’язок між тренувальною метою та основними характеристиками програми представлено в табл. 4.1.
Таблиця 4.1
Трансформація тренувальної мети у структуру персональної програми
	Тренувальна мета
	Цільова адаптація
	Пріоритет тренувальної програми
	Провідні параметри контролю

	Розвиток сили
	підвищення здатності проявляти силове зусилля
	силові вправи та прогресивне навантаження
	силові показники, обсяг роботи, ступінь зусилля

	Розвиток швидкісно-силових якостей
	підвищення здатності швидко реалізовувати силове зусилля
	швидкісно-силові та пліометричні засоби
	швидкість, потужність, технічна якість виконання

	Розвиток витривалості
	підвищення здатності підтримувати задану фізичну роботу
	регулювання тривалості, інтенсивності та характеру роботи
	час, дистанція, темп, ЧСС, суб’єктивна складність

	Зміна композиції тіла
	зміна співвідношення основних компонентів маси тіла
	силове тренування в поєднанні з відповідною руховою активністю
	антропометричні показники, маса тіла, працездатність

	Комплексне підвищення фізичної підготовленості
	узгоджений розвиток декількох компонентів
	поєднання пріоритетного, допоміжних і підтримувальних напрямів
	сукупність показників відповідно до поставлених завдань


Наведена систематизація показує, що однакова загальна структура програмування набуває різного змісту залежно від тренувальної мети. Водночас межі між окремими напрямами не є абсолютними. Силова програма може містити роботу на витривалість, а програма розвитку витривалості – силову підготовку. Вирішальним є те, який компонент визначає основну спрямованість програми і як допоміжні засоби сприяють його реалізації.
Після визначення цільової адаптації та завдань здійснюється вибір тренувальних засобів. Він має ґрунтуватися передусім на функціональному призначенні вправи, а не на її популярності або формальній належності до певної тренувальної системи. Вправа є доцільною настільки, наскільки вона створює необхідний тренувальний стимул, відповідає рівню технічної підготовленості, може безпечно виконуватися та дозволяє регулювати подальше прогресування.
Тому одна тренувальна мета не передбачає існування єдиного обов’язкового набору вправ. Наприклад, необхідний руховий або силовий вплив може бути забезпечений декількома вправами, а вибір між ними визначатиметься підготовленістю, доступним обладнанням, індивідуальними особливостями та умовами тренування. Такий підхід дозволяє зберігати спрямованість програми навіть за необхідності заміни окремих засобів.
Вибрані вправи та методи мають бути об’єднані у відповідну модель організації програми. Кількість доступних тренувальних днів, тривалість занять, характер інших фізичних навантажень і можливості відновлення визначають, яким чином необхідний обсяг роботи буде розподілений у часі. Отже, організаційна модель повинна бути не лише теоретично обґрунтованою, а й реально виконуваною.
Наступним етапом є встановлення початкових параметрів навантаження та способу їх подальшої зміни. Залежно від спрямованості програми регулюються обсяг, інтенсивність, частота, тривалість роботи, інтервали відпочинку, ступінь зусилля та інші характеристики. Принциповим є узгодження прогресування з фактичною адаптацією, а не механічне підвищення вимог через однакові календарні інтервали.
Так, у силовій програмі прогресування може передбачати збільшення зовнішнього опору, кількості повторень або загального обсягу роботи; у програмі розвитку витривалості – зміну тривалості, дистанції, темпу чи структури інтервалів; у комплексній програмі – зміну співвідношення окремих компонентів. При цьому спосіб прогресування повинен відповідати саме тій адаптації, яка визначена як пріоритетна.
Важливим завершальним елементом алгоритму є встановлення критеріїв результативності. Розроблення програми не можна вважати завершеним, якщо для неї визначено мету, вправи та навантаження, але не встановлено показників, за якими оцінюватиметься результат. Критерії повинні безпосередньо відповідати поставленій меті та давати можливість порівнювати вихідний і досягнутий рівні.
При цьому один показник не завжди достатньо характеризує ефективність програми. Наприклад, збільшення загального обсягу виконаної роботи саме по собі не обов’язково свідчить про підвищення максимальної сили, а зміна маси тіла не дає повного уявлення про зміни її композиції. Тому система контролю повинна включати мінімально достатню сукупність показників, яка дозволяє оцінити саме цільовий результат.
Контроль водночас виконує не лише підсумкову, а й управлінську функцію. Отримані результати зіставляються із запланованою динамікою, після чого приймається рішення щодо збереження, прогресування або корекції програми. Моніторинг зовнішнього навантаження та внутрішньої реакції дозволяє встановлювати, наскільки фактичний тренувальний вплив відповідає запланованому [34; 38].
Унаслідок цього алгоритм не завершується досягненням останнього формально визначеного етапу. Корекція формує нові умови для подальшого програмування: змінюється рівень підготовленості, уточнюються завдання, переглядаються параметри навантаження або співвідношення окремих компонентів. Персональна програма набуває циклічного характеру, а її зміст поступово змінюється разом із адаптацією людини.
Отже, побудова персональної програми відповідно до тренувальної мети передбачає послідовний перехід від бажаного результату до цільової адаптації, від адаптації – до тренувальних засобів і параметрів навантаження, а від навантаження – до критеріїв оцінювання та подальшої корекції. Така логіка дозволяє уникнути підміни програмування механічним добором вправ і забезпечує методичну обґрунтованість персонального тренувального процесу.
Запропонований алгоритм є спільною основою для програм різної спрямованості, проте конкретне співвідношення вправ, методів, параметрів навантаження та критеріїв контролю визначається характером цільової адаптації. Тому надалі доцільно перейти від загальної технології до особливостей її реалізації під час розвитку окремих фізичних якостей. У наступному підрозділі розглянуто побудову персональних програм розвитку сили, швидкісно-силових якостей та силової витривалості.

4.2. Персональні програми розвитку сили, швидкісно-силових якостей та силової витривалості
Силова спрямованість посідає важливе місце в персональному тренуванні, оскільки розвиток силових можливостей пов’язаний не лише зі спортивною результативністю, а й із загальним рівнем фізичної підготовленості та здатністю ефективно виконувати рухові дії. Водночас поняття силової підготовки охоплює різні за характером адаптації напрями. Тому під час побудови персональної програми необхідно насамперед визначити, який прояв силових можливостей є пріоритетним.
Розвиток сили, швидкісно-силових якостей і силової витривалості не може здійснюватися за повністю однаковою моделлю. В усіх випадках можуть використовуватися вправи з обтяженнями, масою власного тіла, тренажерами та іншими видами опору, однак характер тренувального стимулу суттєво відрізняється. Для розвитку сили провідним є поступове підвищення здатності долати значний зовнішній опір; для швидкісно-силових якостей – швидка реалізація зусилля; для силової витривалості – здатність підтримувати необхідний рівень силової роботи протягом серії повторних зусиль.
Отже, побудова силової персональної програми повинна починатися не з вибору конкретних вправ, а з уточнення цільової адаптації. Загальна логіка може бути представлена так:
вид силових можливостей → цільова адаптація → пріоритетні вправи → параметри навантаження → спосіб прогресування → критерії контролю → корекція програми.
Для розвитку сили основу програми становить систематичне виконання вправ із зовнішнім опором із поступовим підвищенням тренувальних вимог. При цьому результат залежить не від одного параметра навантаження, а від взаємодії інтенсивності, обсягу, частоти занять, інтервалів відпочинку та ступеня зусилля [32; 35]. Тому персональна програма має забезпечувати не максимальне навантаження на кожному занятті, а достатній і керований силовий стимул, який може систематично відтворюватися та прогресувати.
Доцільно виділяти обмежену кількість пріоритетних вправ, за якими можна простежувати динаміку силових можливостей, та допоміжні вправи, що доповнюють основний тренувальний вплив. Пріоритетні вправи зазвичай розміщують у тій частині заняття, де втома ще не перешкоджає якісному виконанню. Допоміжні засоби можуть використовуватися для збільшення необхідного обсягу роботи, цілеспрямованого впливу на окремі м’язові групи або вдосконалення компонентів рухової дії.
Вибір вправ повинен відповідати тренувальному досвіду. Для початківця важливими є відносна простота структури програми, засвоєння техніки та формування здатності регулярно переносити навантаження. У міру зростання підготовленості може збільшуватися специфічність силової роботи, точніше регулюватися співвідношення обсягу та інтенсивності, використовуватися більш диференційовані варіанти прогресування [6; 7].
Принциповою умовою є збереження технічної якості. Збільшення зовнішнього опору, кількості повторень або загального обсягу не повинно розглядатися як позитивне прогресування, якщо воно систематично супроводжується порушенням техніки. У такій ситуації фактичний характер тренувального стимулу може відрізнятися від запланованого, а ризик небажаного перевантаження зростає.
Іншої організації потребує розвиток швидкісно-силових якостей. Його метою є здатність реалізовувати значне зусилля за обмежений проміжок часу. Тому ключовим критерієм стає не лише величина подоланого опору або кількість виконаної роботи, а й швидкість та якість руху.
У таких програмах можуть застосовуватися стрибкові, пліометричні, швидкісно-силові та інші спеціально-підготовчі вправи відповідно до тренувального досвіду та специфіки поставленого завдання [8; 9]. Їх використання потребує достатнього рівня технічної підготовленості та контролю якості виконання. Втома, яка призводить до суттєвого зниження швидкості або порушення структури руху, може змінювати спрямованість вправи.
Звідси випливає важлива особливість програмування: для швидкісно-силової роботи збільшення кількості повторень не завжди є доцільним способом прогресування. Якщо додатковий обсяг супроводжується значним зниженням швидкості, він перестає відповідати первинному тренувальному завданню. Прогресування може здійснюватися через ускладнення вправи, зміну зовнішнього опору, збільшення кількості якісно виконаних серій або інші способи за умови збереження цільового характеру рухової діяльності.
Силова витривалість характеризує здатність підтримувати силову роботу протягом повторних зусиль без критичного зниження її ефективності. Тому в персональній програмі зростає значення загального обсягу, тривалості роботи, щільності навантаження та співвідношення роботи й відпочинку. Залежно від конкретної мети можуть використовуватися повторний, серійний, коловий та інші способи організації вправ.
При цьому силова витривалість не повинна ототожнюватися лише з виконанням максимально можливої кількості повторень. Для програмування необхідно визначити, яку саме роботу людина повинна бути здатною підтримувати, з яким рівнем опору, протягом якого часу та за яких критеріїв збереження технічної якості. Це дозволяє перевести загальну мету в конкретне тренувальне завдання.
Основні відмінності між зазначеними напрямами узагальнено в табл. 4.2.
Таблиця 4.2
Особливості побудови персональних програм різної силової спрямованості
	Спрямованість
	Цільовий тренувальний ефект
	Провідні характеристики навантаження
	Особливість організації
	Основний напрям контролю

	Розвиток сили
	підвищення здатності проявляти силове зусилля
	зовнішній опір, обсяг, ступінь зусилля, відпочинок
	пріоритет якісного виконання основних силових вправ
	динаміка силових показників

	Розвиток швидкісно-силових якостей
	швидка реалізація силового зусилля
	швидкість, потужність, опір, кількість якісних повторень
	обмеження роботи за суттєвого зниження швидкості або технічної якості
	швидкість, потужність і стабільність виконання

	Розвиток силової витривалості
	підтримання повторної силової роботи
	обсяг, тривалість, кількість повторень, щільність
	регулювання співвідношення роботи та відпочинку
	обсяг якісно виконаної роботи та стійкість працездатності


Наведені характеристики є методичними орієнтирами, а не готовими схемами для механічного перенесення у будь-яку програму. Конкретні параметри визначаються відповідно до вихідного рівня, тренувального досвіду, обраних вправ, частоти занять і місця силової підготовки в загальній структурі програми.
Важливим питанням є співвідношення обсягу та частоти тренувальних впливів. Збільшення кількості занять саме по собі не гарантує кращого результату. Частота виконує передусім організаційну функцію, дозволяючи розподілити необхідний обсяг роботи між тренуваннями. Тому її доцільно оцінювати у взаємозв’язку із сумарним тренувальним обсягом і можливостями відновлення [46; 47].
Так, за невеликої кількості тренувань на тиждень силові вправи можуть розподілятися таким чином, щоб у межах кожного заняття опрацьовувалася значна частина основних рухових завдань. За більшої частоти можливий розподіл тренувальних акцентів між окремими заняттями. Вибір конкретної моделі має визначатися не її назвою, а тим, наскільки вона дозволяє реалізувати необхідний тренувальний обсяг без надмірного накопичення втоми.
Прогресування також залежить від цільового прояву силових можливостей. Для сили воно може здійснюватися через поступове збільшення зовнішнього опору, обсягу або складності тренувальної роботи. Для швидкісно-силової підготовки – через підвищення вимог за умови збереження швидкості та якості виконання. Для силової витривалості – через збільшення обсягу роботи, її тривалості або щільності.
У персональному тренуванні доцільно заздалегідь установлювати критерії прогресування. Підставою для підвищення вимог може бути стабільне виконання запланованої роботи з належною технікою, відповідним ступенем зусилля та достатнім відновленням. Для регулювання силового навантаження можуть використовуватися суб’єктивні шкали ступеня зусилля, зокрема оцінювання повторень у резерві, якщо людина здатна достатньо надійно їх застосовувати [33; 37].
Не менш важливими є критерії збереження або тимчасового зниження навантаження. Якщо підвищення тренувальних вимог систематично супроводжується невиконанням запланованого обсягу, суттєвим погіршенням техніки або недостатнім відновленням, продовження прогресування лише за календарним планом є методично невиправданим. У такому випадку доцільно стабілізувати навантаження або тимчасово зменшити окремі його параметри.
Отже, практичний алгоритм побудови програми силової спрямованості можна представити так:
визначення цільового прояву сили → оцінювання вихідного рівня → вибір пріоритетних і допоміжних вправ → установлення параметрів навантаження → розподіл роботи між заняттями → визначення способу прогресування → контроль техніки й фактичного ступеня зусилля → оцінювання результатів → корекція.
При цьому одна персональна програма може поєднувати декілька проявів силових можливостей. Однак їх співвідношення повинно визначатися пріоритетом конкретного етапу. Намагання одночасно максимально розвивати силу, потужність і силову витривалість без установлення провідного напряму ускладнює регулювання навантаження та оцінювання результативності.
Таким чином, персональна програма силової спрямованості визначається не самим фактом використання обтяжень, а характером цільової адаптації та способом організації тренувального стимулу відповідно до неї. Розвиток сили потребує керованого прогресування силового навантаження; швидкісно-силових якостей – збереження високої якості й швидкості реалізації зусилля; силової витривалості – здатності підтримувати необхідний обсяг повторної роботи. В усіх випадках ефективність програми залежить від відповідності навантаження індивідуальному рівню підготовленості, можливостям відновлення та фактичній динаміці результатів.

4.3. Персональні програми розвитку загальної та спеціальної витривалості
Розвиток витривалості є одним із поширених напрямів персонального тренування, однак побудова відповідної програми потребує конкретизації характеру працездатності, яку необхідно вдосконалити. Здатність тривалий час виконувати помірну за інтенсивністю роботу, підтримувати заданий темп на визначеній дистанції або зберігати ефективність повторних високоінтенсивних зусиль ґрунтується на різних вимогах до організму. Тому формулювання «розвиток витривалості» саме по собі є недостатнім для вибору тренувальних засобів і параметрів навантаження.
У персональній програмі доцільно розмежовувати загальну та спеціальну витривалість. Загальна витривалість характеризує здатність відносно тривалий час виконувати фізичну роботу із залученням значної частини м’язового апарату та є функціональною основою загальної працездатності. Спеціальна витривалість відображає здатність ефективно виконувати роботу відповідно до специфічних вимог певної рухової або спортивної діяльності. Таке розмежування має практичне значення, оскільки визначає ступінь специфічності тренувальних засобів, характер навантаження та критерії оцінювання результату.
Загальну логіку побудови персональної програми розвитку витривалості можна представити так:
тренувальна мета → характер необхідної працездатності → вихідний рівень → вибір засобів → метод організації роботи → параметри навантаження → прогресування → контроль працездатності та відновлення → корекція.
Початковим етапом є конкретизація результату. Якщо метою є загальне підвищення фізичної працездатності, основний акцент може бути спрямований на збільшення тривалості безперервної роботи та поліпшення її переносимості. Якщо людина готується до подолання конкретної дистанції, виконання нормативу або певного виду спортивної діяльності, необхідно враховувати характер змагальної чи контрольної роботи, її тривалість, інтенсивність і структуру.
Для розвитку загальної витривалості можуть використовуватися ходьба, біг, плавання, велосипедна робота, веслувальні й кардіотренажери та інші види переважно циклічної діяльності. Вибір конкретного засобу визначається не його формальною належністю до «кардіотренування», а відповідністю рівню підготовленості, можливістю регулювати навантаження, технічною доступністю та умовами занять.
Для початківця пріоритетним завданням є формування здатності систематично виконувати фізичну роботу без надмірного накопичення втоми. Тому на початковому етапі доцільно орієнтуватися на таке співвідношення тривалості та інтенсивності, яке дозволяє завершувати заплановану роботу зі збереженням її якості та достатнім подальшим відновленням. У міру адаптації тренувальні вимоги можуть поступово підвищуватися.
Зі зростанням підготовленості структура програми може ускладнюватися. Поряд із рівномірною безперервною роботою використовуються змінний та інтервальний способи організації навантаження. Їх вибір визначається цільовою адаптацією, а не прагненням максимально урізноманітнити тренування. Різні способи роботи можуть співіснувати в одній програмі, але кожен із них повинен виконувати конкретну функцію.
Безперервна робота передбачає відносно тривале виконання вправи без запланованих пауз відпочинку. Вона є зручною для формування здатності підтримувати тривале навантаження та дозволяє чітко контролювати тривалість, дистанцію, темп або інтенсивність.
Змінна робота передбачає чергування ділянок із різною інтенсивністю без повного припинення рухової діяльності. Така організація дає можливість варіювати тренувальний стимул у межах одного заняття та поступово підвищувати здатність переносити зміни інтенсивності.
Інтервальна робота ґрунтується на чергуванні робочих відрізків із періодами відновлення. Вона дозволяє накопичувати необхідний обсяг роботи за інтенсивності, яку складно тривалий час підтримувати безперервно. Методична цінність інтервального тренування визначається не самим фактом чергування роботи й відпочинку, а обґрунтованим співвідношенням тривалості та інтенсивності робочих відрізків, характеру відновлення і кількості повторень.
Отже, вибір між безперервною, змінною та інтервальною роботою повинен здійснюватися відповідно до тренувальної мети, рівня підготовленості та характеру необхідної адаптації. Для початківця складна інтервальна модель не є обов’язковою умовою ефективності, так само як для підготовленої особи використання лише одноманітної роботи може не забезпечувати достатньої специфічності тренувального впливу.
Спеціальна витривалість потребує більшої відповідності тренувальних впливів структурі конкретної діяльності. У міру наближення до спеціалізованої мети значення мають не лише загальна тривалість та інтенсивність, а й характер рухів, темп, тривалість окремих робочих епізодів, співвідношення роботи й відновлення та здатність зберігати ефективність у стані втоми. Тому загальна витривалість створює функціональну основу, а спеціальна підготовка конкретизує її відповідно до вимог обраної діяльності.
У спортивно орієнтованій персональній програмі співвідношення загальних і спеціальних засобів може змінюватися впродовж тренувального циклу. На одному етапі доцільним є більший обсяг загальнопідготовчої роботи, на іншому – зростання частки специфічних навантажень. Такий перехід не повинен бути механічним: він визначається рівнем підготовленості та завданнями відповідного мезоциклу.
Основні особливості побудови програм розвитку загальної та спеціальної витривалості узагальнено в табл. 4.3.
Таблиця 4.3
Особливості побудови персональних програм розвитку витривалості
	Спрямованість
	Цільовий тренувальний ефект
	Основні засоби та способи організації
	Провідні параметри навантаження
	Основний напрям контролю

	Загальна витривалість
	підвищення здатності тривало виконувати фізичну роботу
	циклічні вправи; безперервна, змінна та інтервальна робота
	тривалість, дистанція, інтенсивність, частота
	обсяг виконаної роботи, темп, ЧСС, суб’єктивна складність

	Спеціальна витривалість
	підтримання ефективності відповідно до вимог конкретної діяльності
	спеціально-підготовчі та специфічні вправи
	тривалість робочих відрізків, інтенсивність, співвідношення роботи й відновлення
	стабільність спеціальної працездатності та якість виконання


Наведені характеристики не є універсальними нормативами. Конкретні параметри повинні встановлюватися відповідно до тренувальної мети, вихідної підготовленості та індивідуальної реакції на навантаження. Особливо це стосується інтенсивності роботи, оскільки однаковий зовнішній темп або швидкість можуть створювати різний внутрішній тренувальний вплив у різних осіб.
Після визначення засобів і способу організації роботи встановлюються параметри початкового навантаження. Для програм розвитку витривалості основними керованими характеристиками є тривалість, інтенсивність, частота та структура роботи й відновлення. Їх необхідно розглядати у взаємозв’язку: збільшення тривалості за незмінної інтенсивності вже підвищує загальні тренувальні вимоги, так само як підвищення інтенсивності за збереження попереднього обсягу.
Саме тому прогресування не повинно передбачати одночасного різкого збільшення всіх параметрів. У практиці персонального тренування доцільніше послідовно змінювати той компонент, який найбільш безпосередньо пов’язаний із поточним завданням. Наприклад, на початковому етапі пріоритетом може бути збільшення тривалості безперервної роботи, а після досягнення необхідної її переносимості – поступова зміна інтенсивності або структури окремих тренувань.
Для спеціальної витривалості спосіб прогресування має дедалі більше відповідати характеру цільової діяльності. Змінюватися можуть тривалість спеціальних відрізків, їх кількість, інтенсивність, паузи відновлення або здатність підтримувати необхідну якість роботи в повторних серіях. У такому разі збільшення загального обсягу має методичний сенс лише тоді, коли воно сприяє розвитку саме тієї працездатності, яка визначена як цільова.
Окремого значення набуває контроль тренувального навантаження. Для оцінювання зовнішньої роботи можуть використовуватися час, дистанція, темп, швидкість, потужність та інші характеристики залежно від виду діяльності. Внутрішня реакція може оцінюватися за частотою серцевих скорочень, суб’єктивним сприйняттям навантаження та іншими доступними показниками. Поєднання зовнішніх і внутрішніх характеристик дає більш повне уявлення про фактичний тренувальний вплив [34; 38].
Важливо оцінювати не лише величину виконаної роботи, а й динаміку співвідношення «навантаження – реакція». Якщо людина виконує ту саму роботу з меншим суб’єктивним напруженням або за сприятливішої фізіологічної реакції, це може свідчити про позитивну адаптацію. Аналогічно здатність виконувати більший обсяг або підтримувати вищий темп за порівнюваного ступеня зусилля може бути критерієм зростання працездатності.
Водночас одиничний високий результат не є достатньою підставою для різкого підвищення навантаження. Як і в силовому тренуванні, рішення щодо прогресування доцільно приймати на основі стійкої тенденції. Зростання втоми, погіршення здатності виконувати заплановану роботу або недостатнє відновлення можуть свідчити про необхідність стабілізації чи тимчасового зниження тренувальних вимог [38; 41].
Особливої уваги потребує ситуація, коли розвиток витривалості поєднується із силовою підготовкою. Таке поєднання є характерним як для спортивних, так і для оздоровчих персональних програм. У цьому випадку необхідно враховувати сумарний тренувальний вплив, послідовність різних видів роботи та їх розподіл між заняттями. Результати досліджень поєднаного розвитку сили й витривалості свідчать, що ефект залежить від тренувального статусу, структури навантажень та способу їх організації [39; 44].
Практично це означає, що в комплексній програмі необхідно визначити пріоритет конкретного етапу. Якщо основною метою є розвиток витривалості, силова робота повинна доповнювати цей напрям і не створювати такого рівня втоми, який систематично знижує якість ключових тренувань на витривалість. Якщо ж витривалість виконує допоміжну функцію в силовій програмі, її обсяг та інтенсивність мають узгоджуватися з можливостями відновлення після пріоритетної роботи.
Персональна програма розвитку витривалості повинна також враховувати реальні умови її виконання. Теоретично оптимальна структура втрачає практичну цінність, якщо людина не може систематично дотримуватися запланованої частоти або тривалості занять. Тому під час програмування доцільно виходити з реально доступного часу, умов тренування та можливості підтримувати обраний режим упродовж необхідного періоду.
Практичний алгоритм побудови такої програми можна узагальнити таким чином:
визначення виду витривалості → конкретизація цільової працездатності → оцінювання вихідного рівня → вибір засобів і способу організації роботи → установлення тривалості, інтенсивності та частоти → визначення способу прогресування → контроль зовнішнього навантаження й внутрішньої реакції → оцінювання відновлення та результативності → корекція.
Таким чином, персональна програма розвитку витривалості визначається не кількістю виконаної аеробної роботи як такої, а відповідністю її структури конкретному виду працездатності, який необхідно вдосконалити. Для загальної витривалості пріоритетним є поступове формування здатності тривало підтримувати фізичну роботу, тоді як розвиток спеціальної витривалості потребує дедалі більшої відповідності тренувального стимулу вимогам конкретної діяльності. В обох випадках ефективність програми забезпечується узгодженням тривалості, інтенсивності, частоти, відновлення та фактичної динаміки працездатності.
Наступний напрям персонального програмування пов’язаний уже не з розвитком окремої фізичної якості, а зі зміною композиції тіла, що потребує узгодження тренувального впливу з іншими складовими способу життя та відновлення.

4.4. Персональні програми зміни композиції тіла
Зміна композиції тіла є однією з поширених цілей персонального тренування, однак її досягнення не може зводитися лише до збільшення енергетичних витрат під час фізичних вправ або механічного контролю маси тіла. Композиція тіла відображає співвідношення його основних компонентів, тому однакова динаміка загальної маси може супроводжуватися різними змінами жирової та м’язової тканини. Відповідно, персональна програма повинна орієнтуватися не тільки на кількісний результат, а й на характер змін, яких необхідно досягти.
У практиці персонального тренінгу доцільно виокремлювати три основні напрями: зменшення жирової маси, збільшення м’язової маси та рекомпозицію тіла. Остання передбачає сприятливу зміну співвідношення жирового та м’язового компонентів без обов’язкової вираженої зміни загальної маси тіла. Кожен із цих напрямів потребує власного співвідношення тренувальних впливів, харчування, рухової активності та відновлення.
Загальну логіку побудови персональної програми зміни композиції тіла можна представити так:
конкретизація мети → оцінювання вихідної композиції тіла та підготовленості → визначення пріоритетної адаптації → вибір тренувальної стратегії → узгодження силового й аеробного навантаження → визначення критеріїв прогресування → контроль динаміки → корекція програми.
Першим етапом є уточнення самої мети. Формулювання «схуднути», «набрати масу» або «поліпшити форму» недостатньо конкретні для програмування. Зменшення загальної маси тіла не завжди означає бажане зменшення жирового компонента, так само як її збільшення не є тотожним приросту м’язової маси. Тому загальний запит необхідно трансформувати у більш конкретне завдання, пов’язане з бажаною зміною складу тіла та збереженням або покращенням фізичної працездатності.
На початковому етапі важливо оцінити не лише антропометричні показники, а й тренувальний досвід, рівень силової та загальної фізичної підготовленості, звичний обсяг рухової активності, доступну частоту занять і можливості відновлення. Це дає змогу визначити реалістичний обсяг тренувальної роботи та уникнути ситуації, коли програма формально відповідає поставленій меті, але не може систематично виконуватися.
Під час програмування зменшення жирової маси фізичне тренування слід розглядати як частину комплексної стратегії. Збільшення енергетичних витрат за допомогою фізичної активності має значення, проте прагнення максимально збільшити їх на кожному занятті не повинно ставати єдиним принципом побудови програми. Надмірний тренувальний обсяг може погіршувати відновлення, знижувати якість силової роботи та ускладнювати систематичне дотримання програми.
Важливе місце в таких програмах посідає силове тренування, яке забезпечує тренувальний стимул для збереження м’язової тканини та підтримання силових можливостей. Його ефективність залежить від достатнього обсягу роботи, систематичності та поступового прогресування [35; 47]. Тому силова складова не повинна розглядатися лише як додатковий спосіб витрачання енергії. Вона має самостійне функціональне призначення в структурі програми.
Аеробна робота доповнює силове тренування, сприяючи розвитку витривалості та збільшенню загального обсягу рухової активності. Її вид, тривалість, інтенсивність і частота повинні відповідати рівню підготовленості та можливостям відновлення. За одночасного застосування значних обсягів силової та аеробної роботи необхідно враховувати їх сумарний вплив і раціонально розподіляти навантаження в межах тренувального циклу [39; 44].
Таким чином, для зменшення жирової маси доцільним є не пошук одного «найефективнішого» виду вправ, а побудова системи, в якій силове тренування, аеробна робота та загальна рухова активність виконують взаємодоповнювальні функції.
Іншої розстановки акцентів потребує персональна програма, спрямована на збільшення м’язової маси. У цьому випадку силове тренування стає центральним компонентом, а основним методичним завданням є створення достатнього тренувального стимулу з можливістю його поступового прогресування. Сучасні узагальнення свідчать про значення тренувального обсягу та його раціонального розподілу для розвитку м’язової гіпертрофії [35; 47].
Водночас більший обсяг роботи не слід автоматично вважати кращим. Його ефективність визначається здатністю людини якісно виконувати заплановане навантаження, відновлюватися між заняттями та поступово підвищувати тренувальні вимоги. Якщо додатковий обсяг систематично призводить до зниження якості виконання, накопичення втоми та відсутності подальшого прогресу, його збільшення втрачає методичну доцільність.
Підбір вправ у програмі збільшення м’язової маси повинен забезпечувати достатній тренувальний вплив на цільові м’язові групи та можливість відтворювати його протягом тривалого періоду. Доцільно поєднувати вправи, що залучають значні м’язові масиви, із допоміжними вправами відповідно до індивідуальних завдань. Конкретний вибір засобів залежить від тренувального досвіду, доступного обладнання, технічної підготовленості та переносимості окремих вправ.
Аеробне навантаження в такій програмі не обов’язково виключається. Воно може використовуватися для підтримання витривалості та загальної фізичної підготовленості, однак його обсяг повинен узгоджуватися з пріоритетом силової роботи. У цьому випадку аеробний компонент виконує переважно допоміжну функцію і не повинен систематично погіршувати виконання основного тренувального навантаження.
Окремим напрямом є рекомпозиція тіла, за якої метою стає одночасне або послідовне поліпшення співвідношення жирової та м’язової тканини. Особливість такого програмування полягає в тому, що загальна маса тіла може змінюватися незначно, тоді як внутрішня структура цих змін має принципове значення. Саме тому оцінювання результату лише за показниками маси тіла є недостатнім.
Можливість і темп рекомпозиційних змін залежать від вихідного стану, тренувального досвіду, характеру навантаження та харчової стратегії. У тренувальному аспекті основою залишається достатній силовий стимул, а аеробна робота й загальна рухова активність доповнюють його відповідно до поставлених завдань. Програма повинна бути достатньо стабільною, щоб за результатами повторних оцінювань можна було відокремити реальну тенденцію від короткочасних коливань показників.
Основні відмінності між зазначеними напрямами узагальнено в табл. 4.4.
Таблиця 4.4
Особливості побудови персональних програм залежно від мети зміни композиції тіла
	Спрямованість
	Цільовий результат
	Пріоритетний тренувальний компонент
	Допоміжні компоненти
	Основний напрям контролю

	Зменшення жирової маси
	зменшення жирового компонента зі збереженням фізичної працездатності та м’язової тканини
	силове тренування з достатнім тренувальним стимулом
	аеробна робота, загальна рухова активність
	антропометрична динаміка, маса тіла, силові показники, працездатність

	Збільшення м’язової маси
	збільшення м’язового компонента
	прогресивне силове тренування достатнього обсягу
	дозоване аеробне навантаження та загальна фізична активність
	антропометрична динаміка, маса тіла, тренувальний обсяг, силові показники

	Рекомпозиція тіла
	Поліпшення співвідношення жирового та м’язового компонентів
	систематичне силове тренування
	індивідуально дозована аеробна робота та рухова активність
	комплексна оцінка антропометричних і тренувальних показників


Наведені напрями не слід розглядати як три повністю ізольовані моделі. У процесі довготривалої персональної підготовки акценти можуть змінюватися. Наприклад, після етапу зменшення жирової маси пріоритет може перейти до збільшення м’язової, а після досягнення бажаних змін – до їх підтримання. Відповідно, змінюватиметься співвідношення тренувальних компонентів, тоді як загальна логіка програмування зберігатиметься.
Важливою особливістю цього напряму є безпосередній зв’язок тренувальної програми з харчовою стратегією. Фізичне тренування не може повністю компенсувати невідповідність харчування поставленій меті. Енергетичне та нутритивне забезпечення впливає як на можливість зміни композиції тіла, так і на відновлення та адаптацію до тренувального навантаження. Зокрема, достатнє надходження білка має значення для підтримання процесів адаптації до фізичних навантажень [40; 49].
Разом із тим у межах персональної тренувальної програми необхідно чітко розмежовувати функції тренувального та нутритивного компонентів. Завдання тренувального програмування полягає в організації такого фізичного стимулу, який сприяє збереженню або розвитку необхідних фізичних і морфофункціональних характеристик. Детальні питання раціонального харчування, нутритивного забезпечення та харчових стратегій відповідно до тренувальної мети розглядатимуться в підрозділах 5.1–5.2.
Не менш важливим є відновлення. Намагання прискорити зміну композиції тіла шляхом одночасного значного збільшення силового й аеробного навантаження може призводити до ситуації, коли загальна величина тренувальних вимог перевищує здатність до повноцінного відновлення. Тому додавання нового компонента до програми необхідно оцінювати з позиції не лише потенційних енергетичних витрат, а й його впливу на якість основних тренувань та загальну переносимість навантаження [38; 41].
Прогресування в програмах зміни композиції тіла також не слід ототожнювати з постійним збільшенням загального обсягу фізичної активності. Для силового компонента воно може проявлятися у збільшенні опору, кількості повторень, підходів або іншій обґрунтованій зміні тренувальних вимог. Для аеробного – у зміні тривалості, частоти чи інтенсивності. Однак рішення щодо підвищення навантаження має враховувати не тільки антропометричну динаміку, а й працездатність та відновлення.
Особливого значення набуває оцінювання результативності програми. Використання лише показника маси тіла може створювати помилкове уявлення про характер змін. Її зменшення може відбуватися за рахунок різних компонентів, а відсутність суттєвої динаміки маси не виключає позитивної рекомпозиції. Тому доцільно застосовувати сукупність доступних показників.
Залежно від умов до такої сукупності можуть входити маса тіла, окружності окремих ділянок, доступні показники композиції тіла, силова динаміка, виконаний тренувальний обсяг та показники фізичної працездатності. Важливо використовувати обрані методи послідовно й за можливості в порівнюваних умовах, оскільки короткочасні коливання окремих показників не завжди відображають реальну зміну тканинного складу.
Саме динаміка за певний період, а не одиничне вимірювання, повинна бути основою для прийняття рішення щодо корекції. Якщо цільові показники змінюються в очікуваному напрямі, фізична працездатність зберігається або покращується, а тренувальне навантаження переноситься належним чином, немає підстав змінювати програму лише заради її ускладнення. За відсутності очікуваної динаміки необхідно проаналізувати не один параметр, а всю систему: виконання тренувального плану, загальну рухову активність, відновлення та узгодженість із харчовою стратегією.
Важливо також уникати надмірно швидкої реакції на короткочасні зміни маси тіла. На цей показник можуть впливати чинники, які безпосередньо не відображають зміну кількості жирової або м’язової тканини. Тому методично обґрунтованим є використання повторних вимірювань та оцінювання тенденції, а не корекція тренувальної програми після кожного окремого відхилення.
Необхідною умовою результативності є реалістичність програми та можливість її тривалого виконання. Надмірна кількість тренувань, складна структура або різке збільшення рухової активності можуть забезпечити значний короткочасний стимул, але виявитися неприйнятними для систематичного застосування. Тому під час вибору частоти та тривалості занять слід враховувати не лише фізіологічну доцільність, а й реальні умови життя людини.
У цьому контексті персоналізація означає пошук не максимально можливого обсягу тренувальної роботи, а мінімально достатньої та стабільно виконуваної структури, яка забезпечує цільовий тренувальний стимул і залишає можливість для повноцінного відновлення та поступового прогресування.
Практичний алгоритм побудови програми зміни композиції тіла можна представити таким чином:
конкретизація бажаної зміни композиції тіла → оцінювання вихідного стану та підготовленості → визначення пріоритетного тренувального компонента → установлення обсягу силової роботи → дозування аеробного навантаження й загальної рухової активності → узгодження з можливостями відновлення → визначення критеріїв оцінювання → аналіз динаміки → корекція.
Отже, персональна програма зміни композиції тіла не повинна будуватися за принципом максимізації енергетичних витрат або орієнтуватися виключно на показники маси тіла. Її методична основа полягає в узгодженні силового тренувального стимулу, аеробної та загальної рухової активності, відновлення і відповідної харчової стратегії. Співвідношення цих компонентів визначається тим, чи є пріоритетом зменшення жирової маси, збільшення м’язової маси або рекомпозиція тіла.
Таким чином, результативність програми визначається не кількістю використаних засобів, а їх відповідністю цільовій зміні, можливостям людини та фактичній динаміці показників. Такий підхід створює основу для переходу до складніших випадків персонального програмування, коли необхідно одночасно поєднати декілька тренувальних напрямів та інтегрувати в єдину систему сучасні оздоровчо-фітнес-технології.

4.5. Комплексні персональні програми та інтеграція сучасних оздоровчо-фітнес-технологій
У практиці персонального тренінгу тренувальна мета нерідко має комплексний характер. Людина може одночасно прагнути підвищити силові можливості й витривалість, поліпшити рухливість, змінити композицію тіла, підтримати загальну фізичну працездатність. У таких випадках побудова програми потребує не механічного поєднання різних видів фізичних вправ, а визначення їх місця та функції в єдиній системі тренувальних впливів.
Комплексна персональна тренувальна програма – це система взаємопов’язаних тренувальних впливів різної спрямованості, об’єднаних провідною метою та узгоджених за змістом, послідовністю, величиною навантаження, відновленням і критеріями контролю.
Принциповою ознакою комплексної програми є наявність ієрархії тренувальних компонентів. Якщо всі напрями одночасно визначаються як однаково важливі, ускладнюється вибір засобів, розподіл навантаження та оцінювання результативності. Тому навіть за декількох цілей доцільно встановлювати провідний напрям, якому підпорядковуються допоміжні та підтримувальні компоненти.
Загальну логіку побудови комплексної персональної програми можна представити так:
комплексна мета → визначення провідного напряму → допоміжні завдання → вибір тренувальних технологій → оцінювання їх сумісності → розподіл у структурі програми → контроль сумарного навантаження → оцінювання результатів → корекція співвідношення компонентів.
Пріоритетний компонент безпосередньо забезпечує основну цільову адаптацію і визначає загальну спрямованість відповідного етапу програми. Допоміжні компоненти сприяють реалізації провідної мети або розвивають фізичні якості, необхідні для її досягнення. Підтримувальні компоненти використовуються для збереження вже досягнутого рівня окремих якостей, підтримання рухливості, загальної працездатності або вирішення інших супровідних завдань.
Наприклад, у програмі, пріоритетом якої є розвиток сили, силове тренування становитиме основний компонент, робота на рухливість може виконувати допоміжну функцію, а дозоване аеробне навантаження – підтримувальну. Якщо головною метою стає розвиток загальної витривалості, співвідношення компонентів змінюється: циклічна робота набуває пріоритетного значення, тоді як силова підготовка забезпечує допоміжний або підтримувальний вплив. Отже, сама наявність певного виду вправ ще не визначає його місця в програмі – вирішальною є функція цього компонента щодо провідної мети.
Сучасні оздоровчо-фітнес-технології значно розширюють можливості персоналізації тренувального процесу. До програми можуть інтегруватися елементи функціонального тренування, стретчингу, пілатесу, колового тренування та інших технологій залежно від поставлених завдань. Їх використання дозволяє варіювати характер тренувальних впливів і створювати програми, адаптовані до різного рівня підготовленості та умов занять [25].
Водночас сама новизна або популярність певної технології не є достатньою підставою для її включення. Кожен додатковий компонент повинен мати чітке функціональне призначення. Методично виправданим є питання не «яку ще технологію можна додати?», а «яке завдання вона вирішує і чи потрібне воно для досягнення визначеної мети?». Такий підхід запобігає перевантаженню програми засобами, що збільшують її складність, але не підвищують цільову ефективність.
Функціональне тренування може використовуватися для комплексного вдосконалення фізичних і рухових можливостей, однак його місце має визначатися конкретними завданнями персональної підготовки [51]. У спортивно орієнтованих програмах воно може виконувати допоміжну функцію щодо розвитку необхідних рухових характеристик, а в оздоровчому тренуванні – бути одним із засобів комплексного фізичного вдосконалення.
Стретчинг доцільно інтегрувати відповідно до завдань розвитку та підтримання рухливості, особливостей основного навантаження і структури тренувального заняття. Його застосування має бути системним і відповідати загальній спрямованості підготовки [11; 19; 20]. Це означає, що вправи на розтягування не повинні автоматично включатися в однаковому обсязі до кожного заняття: їх зміст і місце визначаються конкретною функцією в програмі.
Аналогічний принцип стосується інших оздоровчо-фітнес-технологій. Їх інтеграція є обґрунтованою тоді, коли вони розширюють можливості реалізації тренувальної мети, дозволяють індивідуалізувати навантаження або вирішують допоміжні завдання без порушення загальної структури підготовки. Таким чином, інтеграція означає функціональне включення технології до системи, а не просте додавання нового виду вправ.
Основні функції окремих компонентів комплексної програми узагальнено в табл. 4.5.
Таблиця 4.5
Функціональна інтеграція компонентів у комплексній персональній тренувальній програмі
	Компонент
	Можливе місце у програмі
	Основне функціональне призначення
	Умова доцільності включення

	Силова підготовка
	пріоритетний, допоміжний або підтримувальний
	розвиток і підтримання силових можливостей, створення стимулу для м’язової адаптації
	відповідність загальній меті та можливостям відновлення

	Тренування витривалості
	пріоритетний, допоміжний або підтримувальний
	розвиток загальної чи спеціальної працездатності
	узгодження обсягу та інтенсивності з іншими навантаженнями

	Функціональне тренування
	основний або допоміжний
	комплексне вдосконалення фізичних і рухових можливостей
	наявність конкретного функціонального завдання

	Стретчинг
	допоміжний або підтримувальний
	розвиток і підтримання рухливості, вирішення супровідних завдань тренувального процесу
	відповідність характеру основного навантаження та індивідуальним потребам

	Інші оздоровчо-фітнес-технології
	переважно допоміжний або підтримувальний
	індивідуалізація та доповнення основного тренувального впливу
	наявність методично визначеної функції в загальній структурі програми


Наведений розподіл є орієнтовним. Один і той самий компонент може виконувати різну функцію залежно від мети конкретної програми. Саме тому комплексність не слід визначати кількістю використаних технологій. Програма з трьома добре узгодженими компонентами може бути методично більш цілісною, ніж програма, у якій без чіткого пріоритету поєднано значну кількість різних видів тренування.
Після визначення функцій необхідно вирішити, як розподілити компоненти в часі. Можливі два основні варіанти: їх поєднання в межах одного тренувального заняття або розподіл між окремими заняттями мікроциклу. Вибір залежить від пріоритетної мети, частоти тренувань, обсягу роботи та сумісності окремих навантажень.
За невеликої кількості тренувальних днів декілька компонентів часто доводиться поєднувати в одному занятті. У такому разі послідовність повинна забезпечувати якісне виконання пріоритетної роботи. Компонент, який потребує високої швидкості, координаційної точності або значного силового зусилля, як правило, не повинен систематично виконуватися після такого навантаження, яке суттєво знижує здатність реалізувати необхідну якість роботи.
За більшої частоти занять окремі напрями можуть розподілятися між тренувальними днями. Це дозволяє точніше регулювати навантаження та зменшувати взаємний вплив різних видів роботи. Однак збільшення кількості спеціалізованих занять автоматично підвищує загальну частоту тренувальних впливів, тому потребує відповідного контролю відновлення.
Особливо показовим є одночасний розвиток сили та витривалості. Таке поєднання характерне для значної частини комплексних програм, проте силова й аеробна робота не повинні плануватися незалежно одна від одної. Результативність поєднаного тренування залежить від загального обсягу, послідовності навантажень, способу їх розподілу та рівня підготовленості [39; 44].
Практично це означає необхідність визначення пріоритету. Якщо на конкретному етапі головною метою є розвиток сили, навантаження на витривалість повинно бути організоване таким чином, щоб систематично не знижувати якість ключової силової роботи та не створювати надмірних вимог до відновлення. За пріоритетного розвитку витривалості аналогічно коригується місце й обсяг силової підготовки. Якщо обидва напрями необхідно підтримувати без вираженого акценту на одному з них, доцільним стає більш рівномірний розподіл навантажень.
Не менш важливим є контроль сумарного тренувального навантаження. Окремі компоненти можуть бути цілком прийнятними, якщо розглядати їх ізольовано, але їх сукупність здатна перевищувати індивідуальні можливості відновлення. Наприклад, додавання інтервальної роботи до вже значного силового навантаження змінює не тільки різноманітність програми, а й загальну величину тренувальних вимог.
Тому після включення нового компонента необхідно оцінювати не лише його власний ефект, а й те, як він змінює виконання інших частин програми. Якщо допоміжна робота систематично погіршує якість пріоритетних тренувань, збільшує втому або ускладнює відновлення, її обсяг, інтенсивність чи місце в мікроциклі потребують перегляду. Моніторинг зовнішнього навантаження та внутрішньої реакції створює інформаційну основу для такого рішення [34; 38].
Це дозволяє сформулювати важливий методичний принцип комплексного програмування: додатковий компонент є корисним не тоді, коли він сам по собі ефективний, а тоді, коли його включення підвищує або принаймні не порушує ефективність програми як цілісної системи.
У комплексних програмах доцільно уникати й іншої крайності – постійної зміни технологій заради підтримання різноманітності. Варіативність може сприяти мотивації та дозволяти змінювати тренувальні стимули, однак надто часта заміна засобів ускладнює оцінювання результатів. Для контролю динаміки необхідно, щоб основні компоненти програми зберігали достатню стабільність протягом періоду, необхідного для оцінювання адаптації.
Водночас стабільність не означає незмінності. Залежно від результатів окремі компоненти можуть переходити з пріоритетних у підтримувальні або навпаки. Наприклад, після досягнення необхідного рівня рухливості обсяг спеціальної роботи може бути зменшений до підтримувального, а вивільнений тренувальний ресурс спрямований на інше завдання. Таким чином, ієрархія компонентів є динамічною та може змінюватися між мезоциклами.
Для практичного програмування корисно розглядати комплексну програму як систему розподілу обмеженого тренувального ресурсу. Час, здатність переносити фізичне навантаження та можливості відновлення не є необмеженими. Тому включення кожного нового напряму потребує відповіді на питання, яку частину цього ресурсу він займає і чи виправдане це з позиції головної мети.
Наприклад, за трьох доступних тренувань на тиждень і пріоритетного розвитку сили немає методичної необхідності створювати окремі заняття для кожної додаткової технології. Допоміжні компоненти можуть бути раціонально інтегровані в структуру основних занять або виконуватися в обмеженому обсязі. Якщо ж частота тренувань вища, окремі напрями можуть бути розведені в часі за умови контролю сумарного навантаження.
Практичний алгоритм побудови комплексної персональної програми можна представити таким чином:
визначення комплексної мети → встановлення пріоритетного компонента → визначення допоміжних і підтримувальних завдань → вибір відповідних технологій → оцінювання їх сумісності → розподіл компонентів між заняттями та в межах мікроциклу → установлення сумарного навантаження → моніторинг виконання і відновлення → оцінювання результатів за кожним пріоритетним завданням → корекція співвідношення компонентів.
Критерії результативності при цьому повинні відповідати ієрархії цілей. Насамперед оцінюється динаміка показників, пов’язаних із провідною метою. Допоміжні показники дозволяють визначити, чи виконують відповідні компоненти свою функцію, а контроль підтримувальних напрямів – чи не відбувається небажаного зниження раніше досягнутого рівня.
Якщо пріоритетний показник покращується, допоміжні завдання реалізуються, а загальне навантаження переноситься належним чином, немає необхідності ускладнювати програму лише заради збільшення її різноманітності. Якщо ж основна мета не реалізується, доцільно спочатку проаналізувати співвідношення компонентів, їх обсяг і сумісність, а вже після цього додавати нові засоби.
Отже, комплексна персональна програма є не сукупністю різних видів фізичної активності, а ієрархічно організованою системою тренувальних компонентів, кожен із яких має визначену функцію. Її побудова передбачає встановлення провідної мети, підпорядкування їй допоміжних і підтримувальних впливів, раціональне поєднання різних технологій та контроль їх сумарного навантаження.
Інтеграція сучасних оздоровчо-фітнес-технологій є методично виправданою тоді, коли вони розширюють можливості індивідуалізації, сприяють реалізації конкретних завдань і не порушують логіки навантаження та відновлення. Комплексність персональної програми визначається не кількістю використаних технологій, а узгодженістю їх функцій у досягненні поставленої тренувальної мети.
Таким чином, підрозділи 4.1–4.5 формують завершену прикладну логіку Розділу 4: від загального алгоритму побудови персональної програми – до його реалізації відповідно до конкретної тренувальної мети. Наступним кроком є практичне застосування цих положень під час самостійного проєктування здобувачами персональних тренувальних програм.

Практикум до розділу
Мета практикуму – формування вмінь проєктувати персональні тренувальні програми відповідно до конкретної тренувальної мети, визначати пріоритетні, допоміжні та підтримувальні компоненти, добирати засоби й параметри навантаження, установлювати критерії результативності та обґрунтовувати необхідність корекції програми.
Завдання 1. Трансформація тренувальної мети у структуру персональної програми. Оберіть один із напрямів: розвиток сили; швидкісно-силових якостей; силової витривалості; загальної або спеціальної витривалості; зміна композиції тіла; комплексне підвищення фізичної підготовленості. Схарактеризуйте умовну особу: вік, рівень підготовленості, тренувальний досвід, доступну частоту занять та основний тренувальний запит. Побудуйте послідовність:
тренувальний запит → конкретизована мета → цільова адаптація → пріоритетні завдання → основні засоби → критерії результативності.
Обґрунтуйте, чому вибрані засоби відповідають визначеній цільовій адаптації.
Завдання 2. Побудова програми силової спрямованості. Оберіть один пріоритетний напрям: розвиток сили, швидкісно-силових якостей або силової витривалості. Визначте 4–6 пріоритетних і допоміжних вправ, установіть їх функціональне призначення, параметри навантаження та спосіб прогресування. Передбачте критерії, за яких навантаження доцільно: а) підвищити; б) залишити без змін; в) тимчасово знизити. Поясніть, чим запропонована структура відрізнялася б у разі вибору двох інших напрямів силової підготовки.
Завдання 3. Побудова програми розвитку витривалості. Розробіть фрагмент персональної програми для розвитку загальної або спеціальної витривалості. Визначте вид витривалості, вихідний рівень підготовленості, основні засоби та співвідношення безперервної, змінної або інтервальної роботи. Установіть тривалість, інтенсивність і частоту навантажень, спосіб їх прогресування та показники контролю. Запропонуйте варіант корекції програми за умови недостатнього відновлення.
Завдання 4. Побудова програми зміни композиції тіла. Оберіть одну мету: зменшення жирової маси, збільшення м’язової маси або рекомпозиція тіла. Визначте місце силового тренування, аеробної роботи та загальної рухової активності. Установіть показники, за якими оцінюватиметься результативність. Обґрунтуйте, чому оцінювання лише за динамікою маси тіла є недостатнім. Визначте, які питання харчового забезпечення необхідно врахувати, не розробляючи детального раціону.
Завдання 5. Побудова комплексної персональної програми. Для умовної особи з декількома тренувальними цілями визначте пріоритетний, допоміжні та підтримувальні компоненти. Інтегруйте до програми щонайменше три різні види тренувального впливу, наприклад силову підготовку, тренування витривалості, функціональне тренування, стретчинг. Розподіліть їх у межах тижневого мікроциклу та обґрунтуйте послідовність. Проаналізуйте можливу взаємодію навантажень і визначте, який компонент буде скоригований першим у разі ознак недостатнього відновлення.




Завдання для самостійної роботи
Завдання 1. Розробіть дві персональні програми однакової силової спрямованості для початківця та фізично підготовленої особи. Порівняйте добір вправ, обсяг, інтенсивність, спосіб прогресування та критерії контролю. 
Завдання 2. Порівняйте побудову програм розвитку сили, швидкісно-силових якостей і силової витривалості. Визначте, які параметри навантаження є визначальними для кожного напряму та які помилки можуть змінити цільовий характер тренувального впливу. 
Завдання 3. Розробіть два варіанти тижневого мікроциклу розвитку витривалості: для підвищення загальної працездатності та для підготовки до конкретної рухової або спортивної діяльності. Обґрунтуйте відмінності у засобах, інтенсивності, тривалості та способах контролю. 
Завдання 4. Запропонуйте три способи прогресування однієї програми розвитку витривалості: через зміну тривалості, інтенсивності та структури інтервальної роботи. Визначте умови, за яких кожен із них буде доцільним. 
Завдання 5. Розробіть структуру персональної програми для зменшення жирової маси, збільшення м’язової маси або рекомпозиції тіла (на вибір). Визначте співвідношення силового й аеробного компонентів, загальної рухової активності та показників контролю результативності. 
Завдання 6. Проаналізуйте ситуацію: маса тіла людини протягом чотирьох тижнів майже не змінилася, однак зменшилися окремі антропометричні показники та покращилися силові результати. Поясніть, чому оцінювання програми лише за масою тіла може призвести до необґрунтованої корекції. 
Завдання 7. Побудуйте комплексну програму для особи, яка прагне одночасно підвищити силу, загальну витривалість і рухливість. Визначте пріоритетний, допоміжний і підтримувальний компоненти та обґрунтуйте їх розподіл у мікроциклі. 
Завдання 8. Проаналізуйте обрану оздоровчо-фітнес-технологію з позиції можливості її включення до комплексної персональної програми. Визначте: тренувальну мету, яку вона може підтримувати; її функцію в програмі; місце в занятті або мікроциклі; можливий вплив на сумарне навантаження; критерії доцільності подальшого використання. 

Питання для самоконтролю
1. Яку роль відіграє тренувальна мета у визначенні структури персональної тренувальної програми? 
2. Якою є послідовність трансформації індивідуального тренувального запиту в конкретну персональну програму? 
3. Чому однакова тренувальна мета може потребувати різної структури програми для осіб із різним рівнем підготовленості? 
4. Які чинники необхідно враховувати під час визначення пріоритетних, допоміжних і підтримувальних завдань персональної програми? 
5. Чим відрізняється програмування розвитку сили, швидкісно-силових якостей і силової витривалості? 
6. Які критерії визначають добір і послідовність вправ у персональній програмі силової спрямованості? 
7. Якими способами може здійснюватися прогресування навантаження в програмах розвитку сили, швидкісно-силових якостей і силової витривалості? 
8. За якими ознаками визначають необхідність підвищення, стабілізації або тимчасового зниження силового навантаження? 
9. Чим загальна витривалість відрізняється від спеціальної та як ця відмінність впливає на зміст персональної програми? 
10. За яких умов доцільно застосовувати безперервний, змінний та інтервальний способи організації роботи на витривалість? 
11. Які параметри навантаження є провідними під час побудови персональної програми розвитку витривалості? 
12. Як здійснюється прогресування навантаження в програмах розвитку загальної та спеціальної витривалості? 
13. Які показники доцільно використовувати для контролю зовнішнього навантаження та внутрішньої реакції під час тренування витривалості? 
14. Чим відрізняються тренувальні акценти програм зменшення жирової маси, збільшення м’язової маси та рекомпозиції тіла? 
15. Чому силове тренування є важливим компонентом персональних програм зміни композиції тіла? 
16. Чому оцінювання результативності програми зміни композиції тіла не доцільно здійснювати лише за динамікою маси тіла? 
17. У чому полягає взаємозв’язок тренувального навантаження, харчування та відновлення в програмах зміни композиції тіла? 
18. У чому полягає відмінність між пріоритетним, допоміжним і підтримувальним компонентами комплексної персональної програми? 
19. За якими критеріями визначають доцільність інтеграції сучасних оздоровчо-фітнес-технологій у комплексну персональну програму? 
20. Як узгоджуються різні тренувальні компоненти, їх сумарне навантаження, відновлення та критерії результативності під час побудови комплексної персональної тренувальної програми? 




















РОЗДІЛ 5.
ХАРЧУВАННЯ, ВІДНОВЛЕННЯ ТА САМОКОНТРОЛЬ У СИСТЕМІ ПЕРСОНАЛЬНОГО ТРЕНІНГУ

5.1. Раціональне харчування та нутритивне забезпечення тренувальної діяльності
Ефективність персонального тренувального процесу визначається не лише якістю побудови занять і раціональним дозуванням фізичного навантаження. Адаптація до тренувальних впливів відбувається за умови достатнього енергетичного та нутритивного забезпечення, яке підтримує працездатність, відновлення та реалізацію запланованих тренувальних завдань. Тому харчування в системі персонального тренінгу доцільно розглядати не як відокремлений побутовий чинник, а як один із компонентів забезпечення тренувальної діяльності.
Водночас необхідно розмежовувати функції тренувального програмування та нутритивного супроводу. Персональний тренінг передбачає врахування загальних принципів раціонального харчування та їх узгодження з характером фізичного навантаження, проте не означає необґрунтованого призначення лікувальних дієт або втручання у сферу медичної дієтології. За наявності захворювань, харчової непереносимості, виражених порушень харчової поведінки або інших станів, що потребують спеціалізованого супроводу, відповідні рішення мають прийматися компетентними фахівцями.
Раціональне харчування в системі персонального тренінгу доцільно розуміти як організацію харчування, що забезпечує надходження енергії, макро- і мікронутрієнтів та рідини відповідно до індивідуальних потреб, характеру фізичної активності, тренувальної мети й умов відновлення.
Нутритивне забезпечення тренувальної діяльності – це цілеспрямоване узгодження енергетичної цінності, складу, кількості та розподілу харчування з обсягом, інтенсивністю і спрямованістю фізичного навантаження з метою підтримання працездатності, адаптації та відновлення.
Отже, логіку нутритивного забезпечення в персональному тренувальному процесі можна представити таким чином:
тренувальна мета → індивідуальні потреби → енергетичне забезпечення → співвідношення макронутрієнтів → забезпечення мікронутрієнтами та рідиною → розподіл харчування відповідно до тренувань → оцінювання реакції та результативності → корекція.
Енергетичне забезпечення тренувальної діяльності
Основою нутритивного забезпечення є відповідність надходження енергії її фактичним витратам та поставленій тренувальній меті. Енергетичні потреби людини формуються під впливом базових фізіологічних витрат, повсякденної рухової активності, тренувальної діяльності та інших компонентів добових енерговитрат. Тому потреба в енергії не є постійною величиною і може змінюватися залежно від режиму тренувань, їх обсягу та інтенсивності.
Для фізично активної людини принциповим є не просто досягнення певної калорійності раціону, а забезпечення достатньої енергетичної доступності для підтримання фізіологічних функцій, тренувальної працездатності та відновлення. Тривала невідповідність між енергетичними потребами та надходженням енергії може негативно позначатися на здатності переносити тренувальне навантаження та реалізовувати заплановану програму. Тому енергетичну складову харчування необхідно розглядати у взаємозв’язку з тренувальним обсягом і фактичним станом людини [49].
При цьому напрям енергетичного балансу залежить від тренувальної мети. Підтримання композиції тіла потребує відносної відповідності між надходженням і витратами енергії; зменшення жирової маси передбачає контрольований енергетичний дефіцит; збільшення м’язової маси потребує таких умов, за яких тренувальний стимул забезпечений достатньою кількістю енергії та поживних речовин. Однак конкретизація цих стратегій відповідно до різних тренувальних цілей є предметом наступного підрозділу.
У персональному тренінгу доцільно уникати спрощеного підходу, за якого харчування оцінюється лише через формальний підрахунок енергетичної цінності. Однакова калорійність раціону може суттєво відрізнятися за вмістом білків, вуглеводів, жирів, мікронутрієнтів і загальною харчовою цінністю. Тому енергетичне забезпечення є необхідною, але не єдиною умовою раціонального харчування.
Білки в нутритивному забезпеченні тренувань
Білки виконують структурну та регуляторну функції й мають особливе значення для адаптації до фізичного навантаження. У контексті персонального тренінгу достатнє надходження білка пов’язане з підтриманням і відновленням м’язової тканини та адаптаційними процесами після тренувального впливу [40].
Потреба в білку залежить від характеру фізичної активності, тренувального обсягу, загальної енергетичної забезпеченості та поставленої мети. Для фізично активних осіб вона може бути вищою, ніж за малорухливого способу життя. У позиції International Society of Sports Nutrition для більшості осіб, які систематично тренуються, як орієнтовний діапазон наводиться 1,4–2,0 г білка на кг маси тіла на добу, при цьому конкретна потреба залежить від умов тренувального процесу [40].
Однак для персональної практики важлива не тільки загальна добова кількість білка. Значення має його достатньо рівномірний розподіл між прийомами їжі протягом дня. Такий підхід дозволяє розглядати білкове забезпечення як системний компонент харчування, а не як одноразове споживання значної кількості білка без урахування загальної структури раціону.
Не слід також ототожнювати достатнє білкове забезпечення з обов’язковим використанням спеціалізованих продуктів або добавок. Потреба в білку може забезпечуватися звичайними харчовими продуктами. Спортивні харчові продукти можуть виконувати допоміжну функцію, коли вони полегшують практичне забезпечення необхідної кількості поживних речовин, але не замінюють повноцінний раціон.
Вуглеводи та забезпечення тренувальної працездатності
Вуглеводи мають важливе значення для енергетичного забезпечення фізичної роботи, особливо зі зростанням її інтенсивності та обсягу. Потреба у вуглеводах повинна узгоджуватися з характером тренувальної діяльності: особа з невеликим обсягом помірних навантажень і спортсмен із значним тренувальним обсягом не потребують однакового нутритивного підходу [49].
У персональному тренінгу доцільно застосовувати принцип відповідності споживання вуглеводів фактичним тренувальним вимогам. У дні більшого обсягу або інтенсивності роботи потреба в їх енергетичній функції зростає, тоді як у періоди меншого навантаження структура раціону може відповідно змінюватися. Це не означає необхідності постійного складного маніпулювання харчуванням, але підкреслює зв’язок між тренувальною та нутритивною стратегіями.
Особливе значення має доступність вуглеводів у ситуаціях, коли необхідно підтримувати високу якість тривалої або інтенсивної роботи. Недостатнє енергетичне забезпечення може проявлятися зниженням здатності виконувати заплановане навантаження, особливо в умовах значного тренувального обсягу.
Водночас оцінювання вуглеводного компонента не повинно зводитися до використання простого поділу продуктів на «дозволені» та «заборонені». У повсякденному раціоні значення має загальна харчова цінність, відповідність енергетичним потребам та поєднання різних джерел поживних речовин.
Жири як необхідний компонент раціону
Жири є невід’ємною складовою раціонального харчування, забезпечують енергетичну та структурну функції, беруть участь у фізіологічних процесах і сприяють надходженню жиророзчинних вітамінів. Тому програми харчування, пов’язані з персональним тренінгом, не повинні ґрунтуватися на необґрунтованому максимальному обмеженні жирів.
Їх кількість і співвідношення з іншими макронутрієнтами визначаються загальними енергетичними потребами та тренувальною метою [49]. Практичне значення має також якість джерел жирів та загальна структура харчування. Особливо важливо враховувати це під час програм зміни композиції тіла, коли прагнення зменшити енергетичну цінність раціону інколи призводить до надмірного обмеження окремих поживних речовин.
Таким чином, макронутрієнти не слід розглядати як незалежні компоненти. Їх співвідношення формується в межах загальної енергетичної потреби та повинно відповідати характеру фізичного навантаження.
Таблиця 5.1
Функціональне значення основних макронутрієнтів у системі персонального тренінгу
	Компонент
	Основне значення для тренувальної діяльності
	Чинники, що визначають потребу
	Методичний орієнтир

	Білки
	підтримання, відновлення та адаптація м’язової тканини
	тренувальний обсяг, спрямованість навантаження, енергетична забезпеченість, тренувальна мета
	забезпечення достатньої добової кількості та раціонального розподілу протягом дня

	Вуглеводи
	енергетичне забезпечення фізичної роботи
	інтенсивність, тривалість і частота тренувань
	узгодження надходження з фактичними тренувальними вимогами

	Жири
	енергетична, структурна та регуляторна функції
	загальна енергетична потреба, структура раціону, тренувальна мета
	уникнення необґрунтованого обмеження та врахування якості харчових джерел


Мікронутрієнти в раціоні фізично активної людини
Вітаміни та мінеральні речовини безпосередньо не є основним джерелом енергії для виконання фізичної роботи, проте беруть участь у численних процесах, пов’язаних з обміном речовин і функціонуванням організму. Тому раціон фізично активної людини повинен забезпечувати не тільки необхідну енергетичну цінність і макронутрієнти, а й достатню різноманітність харчових продуктів.
У більшості випадків базовим підходом має бути формування повноцінного раціону, а не профілактичне застосування великої кількості добавок без установленої необхідності. Ризик недостатнього надходження окремих мікронутрієнтів може зростати за значного обмеження енергетичної цінності, виключення великих груп продуктів або інших особливостей харчування. У таких випадках питання корекції повинно вирішуватися індивідуально, а за потреби – із залученням відповідного фахівця.
Це положення має особливе методичне значення для персонального тренера: нутритивний супровід не повинен перетворюватися на неконтрольоване призначення харчових добавок. Наявність фізичних тренувань сама по собі не є доказом дефіциту певного вітаміну або мінеральної речовини.
Гідратація та тренувальна діяльність
Достатнє забезпечення організму рідиною є складовою підтримання фізичної працездатності. Потреба в рідині залежить від тривалості та інтенсивності тренування, температури й вологості середовища, індивідуального потовиділення та інших чинників. Тому універсальна однакова кількість води для всіх осіб і всіх тренувальних умов не відповідає принципу персоналізації.
Практична стратегія гідратації повинна охоплювати періоди до, під час і після фізичного навантаження. Перед заняттям важливо уникати початку роботи в стані вираженого дефіциту рідини; під час тривалої роботи – враховувати фактичні втрати та умови середовища; після тренування – забезпечити їх поступове відновлення [49].
За значного потовиділення значення має не лише вода, а й відновлення електролітів, передусім натрію. Водночас потреба в спеціальних напоях залежить від характеру й тривалості навантаження. Для звичайного нетривалого персонального заняття немає підстав автоматично використовувати складні схеми спортивної гідратації, розроблені для тривалих змагальних навантажень.
Розподіл харчування відносно тренувального навантаження
У персональному тренінгу важливе значення має не лише те, що і скільки споживає людина, а й наскільки організація харчування сумісна з режимом тренувань. Водночас час окремого прийому їжі не слід розглядати ізольовано від загальної добової енергетичної та нутритивної забезпеченості.
Харчування перед заняттям має створювати умови для якісного виконання запланованої роботи та не спричиняти вираженого дискомфорту. Конкретний обсяг і час прийому їжі залежать від індивідуальної переносимості, складу продуктів і характеру майбутнього навантаження.
Під час більшості звичайних персональних тренувань спеціальне надходження поживних речовин безпосередньо в процесі заняття може не бути необхідним. Його значення зростає зі збільшенням тривалості й обсягу фізичної роботи. Після тренування пріоритетом є не пошук надмірно вузького «часового вікна», а забезпечення належного добового харчування та надходження необхідних поживних речовин у контексті подальшого відновлення [40; 49].
Таким чином, часовий розподіл харчування є інструментом оптимізації вже сформованого раціону, але не здатний компенсувати систематичну нестачу енергії або основних поживних речовин.
Індивідуалізація нутритивного забезпечення
Як і тренувальна програма, нутритивне забезпечення не повинно будуватися за універсальною схемою. На нього впливають тренувальна мета, обсяг і характер фізичного навантаження, маса тіла, режим дня, харчові звички, доступність продуктів, індивідуальна переносимість та можливості систематично дотримуватися обраної стратегії.
Тому практично важливим є принцип достатності та реалістичності. Надмірно складна система харчування, яка потребує постійного точного розрахунку великої кількості показників, не завжди є оптимальною для людини, яка займається фізичною культурою з оздоровчою метою. Натомість у спорті високих досягнень або за значних тренувальних навантажень необхідність точнішого планування може суттєво зростати.
У системі персонального тренінгу базову оцінку нутритивного забезпечення доцільно здійснювати послідовно:
оцінювання тренувальної мети → аналіз режиму харчування → оцінювання відповідності енергетичного забезпечення навантаженню → аналіз надходження основних макронутрієнтів і рідини → виявлення очевидних невідповідностей → спостереження за працездатністю та відновленням → корекція в межах професійної компетентності.
Важливим критерієм є не тільки відповідність раціону теоретичним рекомендаціям, а й його практична сумісність із тренувальним процесом. Систематичне зниження працездатності, труднощі з виконанням запланованого навантаження, недостатнє відновлення або небажана динаміка композиції тіла потребують комплексного аналізу, у якому харчування розглядається разом із тренувальним навантаженням і відновленням, а не ізольовано.
Отже, раціональне харчування в системі персонального тренінгу має забезпечувати відповідність енергетичних і нутритивних потреб фактичному тренувальному навантаженню та поставленій меті. Його основою є достатнє енергетичне забезпечення, раціональне співвідношення білків, вуглеводів і жирів, повноцінне надходження мікронутрієнтів, підтримання гідратації та доцільний розподіл харчування відповідно до режиму фізичної активності [40; 49].
Водночас загальні принципи раціонального харчування набувають різного практичного змісту залежно від того, якої адаптації необхідно досягти. Саме тому наступним етапом є конкретизація нутритивного забезпечення відповідно до тренувальної мети та характеру фізичного навантаження, що становить зміст підрозділу 5.2.

5.2. Харчові стратегії відповідно до тренувальної мети та характеру фізичних навантажень
Загальні принципи раціонального харчування набувають практичного значення лише тоді, коли вони узгоджуються з конкретною тренувальною метою. Однакова структура харчування не може бути оптимальною для людини, яка прагне збільшити м’язову масу, зменшити жировий компонент, підвищити витривалість або підтримувати досягнутий рівень фізичної підготовленості. Відрізняються енергетичні потреби, роль окремих макронутрієнтів, вимоги до їх розподілу та значення харчування до і після фізичного навантаження.
Тому харчову стратегію в системі персонального тренінгу доцільно розглядати як цілеспрямовану організацію енергетичного й нутритивного забезпечення відповідно до тренувальної мети, характеру фізичного навантаження, індивідуальних потреб та фактичної динаміки результатів.
На відміну від короткочасної «дієти», харчова стратегія повинна бути складовою загальної системи тренувальної поведінки та забезпечувати можливість її тривалого дотримання. Її завдання полягає не лише у впливі на композицію тіла, а й у створенні умов для якісного виконання тренувальної роботи та подальшого відновлення.
Загальну логіку вибору харчової стратегії можна представити таким чином:
тренувальна мета → характер і обсяг навантаження → енергетичні потреби → нутритивні пріоритети → розподіл харчування → контроль працездатності та результатів → корекція.
Отже, відправною точкою є не вибір певної популярної моделі харчування, а визначення того, яке тренувальне завдання повинно бути нутритивно забезпечене.
Харчова стратегія під час розвитку силових можливостей і м’язової маси
Силове тренування створює стимул для адаптаційних змін, однак саме по собі не забезпечує їх повноцінної реалізації за недостатнього надходження енергії та поживних речовин. Тому під час розвитку сили й особливо збільшення м’язової маси необхідно узгоджувати тренувальний стимул із достатнім енергетичним та білковим забезпеченням.
Для розвитку силових можливостей принциповим є підтримання такого харчування, яке дозволяє систематично виконувати запланований тренувальний обсяг. За значного дефіциту енергії здатність переносити та прогресувати силове навантаження може погіршуватися. Тому нутритивна стратегія повинна оцінюватися не лише за змінами маси тіла, а й за динамікою працездатності та здатністю виконувати програму.
Під час цілеспрямованого збільшення м’язової маси особливого значення набуває достатнє надходження білка. Як зазначалося в попередньому підрозділі, для більшості осіб, які систематично тренуються, як практичний орієнтир розглядається добове споживання білка в межах 1,4–2,0 г/кг маси тіла, хоча конкретна потреба залежить від тренувальних та індивідуальних умов [40].
Не менш важливим є розподіл білка протягом дня. Замість концентрації його основної кількості в одному прийомі їжі доцільно забезпечувати регулярне надходження впродовж доби. Водночас акцент на білку не повинен призводити до необґрунтованого обмеження вуглеводів або жирів, оскільки раціон має забезпечувати загальні енергетичні потреби та підтримувати тренувальну працездатність.
Вуглеводи в силовій підготовці виконують важливу енергетичну функцію, особливо за значного тренувального обсягу. Їх надходження доцільно узгоджувати з частотою та складністю занять, а не розглядати як компонент, який необхідно максимально обмежувати під час будь-якої зміни композиції тіла [49].
Практична логіка нутритивного забезпечення силової підготовки може бути представлена так:
достатнє енергетичне забезпечення → достатнє надходження білка → забезпечення вуглеводами відповідно до тренувальних вимог → раціональний розподіл харчування → контроль силової динаміки, композиції тіла та відновлення.
При цьому збільшення м’язової маси не повинно ототожнюватися з неконтрольованим збільшенням енергетичної цінності раціону. Надлишкове споживання енергії саме по собі не гарантує пропорційного збільшення м’язового компонента. Тому корекція харчування має здійснюватися відповідно до фактичної динаміки тренувальних та антропометричних показників.
Харчова стратегія під час розвитку витривалості
У тренуванні витривалості нутритивні вимоги значною мірою визначаються тривалістю, інтенсивністю та частотою фізичної роботи. Зі збільшенням тренувального обсягу зростає значення своєчасного забезпечення енергією та вуглеводами, а також відновлення рідини після фізичного навантаження [49].
Особливістю таких програм є необхідність підтримувати здатність систематично виконувати значний обсяг роботи. Тому хронічне недостатнє енергетичне забезпечення може суперечити самій логіці розвитку витривалості, оскільки знижує можливість якісно виконувати заплановані тренування та відновлюватися між ними.
Потреба у вуглеводах повинна відповідати фактичному тренувальному навантаженню. Вона може змінюватися залежно від структури мікроциклу: дні з більшим обсягом або інтенсивністю роботи створюють інші нутритивні вимоги, ніж дні відпочинку чи відновлювальних занять. Таким чином, харчування може певною мірою узгоджуватися з динамікою тренувального навантаження.
Це не означає необхідності щоденного складного перерахунку всіх компонентів раціону. Практичне значення має розуміння принципу: чим вищі енергетичні вимоги конкретного тренувального дня, тим важливішим стає їх відповідне нутритивне забезпечення.
За тривалих фізичних навантажень може виникати потреба в надходженні вуглеводів і рідини безпосередньо під час роботи [49]. Однак такі стратегії не повинні автоматично переноситися на звичайні нетривалі персональні заняття. Їх використання визначається реальною тривалістю, інтенсивністю та умовами виконання фізичної роботи.
Після тренування важливо забезпечити умови для відновлення використаних енергетичних ресурсів, регідратації та підтримання відновних процесів. Особливої ваги це набуває, коли між двома значними тренувальними навантаженнями є обмежений час.
Отже, для програм розвитку витривалості харчова стратегія повинна бути не статичною, а узгодженою з динамікою тренувального навантаження в межах мікроциклу.
Харчова стратегія під час зменшення жирової маси
Під час зменшення жирової маси ключовою особливістю нутритивної стратегії є створення умов для поступового зниження жирового компонента за максимально можливого збереження м’язової тканини, фізичної працездатності та здатності систематично тренуватися.
Необхідною умовою зменшення запасів енергії в організмі є відповідний напрям енергетичного балансу. Водночас із позиції персонального тренінгу принциповим є не максимально можливий, а керований енергетичний дефіцит, який не руйнує здатність виконувати тренувальну програму.
Надмірне обмеження енергетичної цінності одночасно зі значним збільшенням тренувального обсягу створює подвійне навантаження: з одного боку, зменшується надходження енергії, з іншого – зростає потреба в ній. Тому така стратегія може бути складною для тривалого дотримання та несприятливо позначатися на відновленні.
Важливим компонентом залишається достатнє надходження білка, особливо в поєднанні із силовим тренуванням. Це відповідає логіці, розглянутій у підрозділі 4.4: метою є не просто зменшення показника на вагах, а сприятлива зміна композиції тіла зі збереженням функціонально значущої тканини [40].
Вуглеводи та жири не повинні автоматично виключатися з раціону. Їх кількість регулюється в межах загальної енергетичної стратегії з урахуванням тренувального навантаження, індивідуальної переносимості та можливості дотримуватися обраного режиму [49].
Важливо також уникати ситуації, коли ефективність стратегії оцінюється виключно за короткочасними змінами маси тіла. Як зазначалося в підрозділі 4.4, доцільно враховувати сукупність показників: антропометричну динаміку, силові результати, працездатність і здатність виконувати запланований обсяг фізичної роботи.
Харчова стратегія під час рекомпозиції тіла
Рекомпозиція тіла є складнішою метою, оскільки передбачає сприятливу зміну співвідношення жирового та м’язового компонентів без обов’язкової значної зміни загальної маси. Тому нутритивна стратегія повинна бути тісно пов’язана із силовим тренуванням і комплексним оцінюванням результатів.
У цьому випадку особливо недоцільним є орієнтування лише на показники маси тіла. Її відносна стабільність може супроводжуватися позитивними змінами композиції, тоді як швидке зниження не обов’язково свідчить про оптимальний характер адаптації.
Пріоритетом є забезпечення достатнього білкового надходження, підтримання силового тренувального стимулу та такого рівня енергетичного забезпечення, який відповідає вихідному стану та поставленій меті. Конкретна стратегія залежить від тренувального досвіду та вихідної композиції тіла, тому універсальна модель для всіх осіб є методично невиправданою.
У процесі рекомпозиції особливо важливо оцінювати тенденцію протягом достатнього періоду, оскільки короткочасні коливання маси тіла можуть приховувати характер реальних змін.
Харчування в комплексних тренувальних програмах
У комплексній персональній програмі, де поєднуються силова робота, розвиток витривалості та інші види фізичного навантаження, харчова стратегія повинна враховувати не кожний компонент ізольовано, а їх сумарні енергетичні та відновні вимоги.
Наприклад, поєднання значного силового навантаження з тренуваннями витривалості збільшує загальний обсяг фізичної роботи. У такій ситуації нутритивна стратегія, сформована лише за принципами силового тренування або лише тренування витривалості, може не повністю відповідати фактичним потребам.
Під час поєднаного тренування важливо забезпечувати достатнє надходження білка для підтримання адаптаційних процесів і відповідне вуглеводне забезпечення для виконання тренувальної роботи. Загальна енергетична цінність повинна узгоджуватися з метою програми та сумарним навантаженням [39; 40; 44].
Отже, нутритивна стратегія комплексної програми має будуватися відповідно до тієї самої ієрархічної логіки, що й тренувальна: пріоритетна мета → основні тренувальні вимоги → нутритивні пріоритети → допоміжні завдання → контроль сумарної реакції.
Основні відмінності харчових стратегій залежно від тренувальної мети узагальнено в табл. 5.2.
Таблиця 5.2
Нутритивні пріоритети відповідно до тренувальної мети
	Тренувальна мета
	Енергетичний орієнтир
	Основний нутритивний акцент
	Додаткові аспекти контролю

	Розвиток сили
	достатність енергії для виконання й прогресування навантаження
	достатнє білкове та вуглеводне забезпечення
	силова динаміка, тренувальний обсяг, відновлення

	Збільшення м’язової маси
	достатнє енергетичне забезпечення відповідно до цільової динаміки
	білкове забезпечення, загальна повноцінність раціону
	антропометрична та силова динаміка

	Розвиток витривалості
	відповідність енергетичного надходження обсягу та інтенсивності роботи
	вуглеводне забезпечення, гідратація, достатнє надходження білка
	працездатність, переносимість навантаження, відновлення

	Зменшення жирової маси
	контрольований енергетичний дефіцит
	достатнє білкове забезпечення при збереженні повноцінності раціону
	антропометрична динаміка, силові показники, працездатність

	Рекомпозиція тіла
	індивідуальне регулювання відповідно до вихідного стану
	білкове забезпечення та узгодження харчування із силовим тренуванням
	комплексна оцінка композиції тіла і тренувальної динаміки

	Комплексна фізична підготовка
	відповідність сумарним тренувальним витратам і провідній меті
	збалансоване забезпечення відповідно до структури навантажень
	сумарне навантаження, працездатність і відновлення


Наведені положення є методичними орієнтирами, а не універсальними схемами харчування. Навіть за однакової тренувальної мети потреби можуть відрізнятися залежно від маси тіла, тренувального досвіду, обсягу фізичної активності, режиму дня та індивідуальної реакції. Саме тому персоналізація харчової стратегії передбачає не тільки її початковий вибір, а й подальше оцінювання результативності.
Харчування до, під час і після фізичного навантаження
Практична реалізація харчової стратегії передбачає узгодження прийомів їжі з режимом тренувань. Водночас необхідно уникати перебільшення значення окремого прийому їжі: загальна добова енергетична та нутритивна забезпеченість залишається базовою умовою, а часовий розподіл виконує допоміжну оптимізаційну функцію [40; 49].
Харчування до тренування повинно створювати умови для виконання запланованого навантаження та не спричиняти вираженого шлунково-кишкового дискомфорту. Його структура залежить від часу між прийомом їжі й заняттям, тривалості та інтенсивності майбутньої роботи, а також індивідуальної переносимості.
Для тривалої або інтенсивної роботи важливішим стає забезпечення доступності вуглеводів, тоді як для звичайного короткого персонального заняття немає потреби створювати складну спеціальну схему харчування за умови повноцінного добового раціону.
Харчування під час тренування визначається насамперед тривалістю та характером роботи. Для більшості нетривалих занять достатнім може бути підтримання гідратації. Зі збільшенням тривалості й енергетичних вимог значення надходження вуглеводів та електролітів може зростати [49].
Після тренування необхідно забезпечити умови для відновлення енергетичних ресурсів, регідратації та підтримання адаптаційних процесів. Значення швидкого нутритивного відновлення особливо зростає, коли наступне значне навантаження заплановане через відносно короткий проміжок часу.
Для силового тренування важливим є надходження достатньої кількості білка в контексті загального добового споживання [40]. Для тривалої роботи на витривалість додаткового значення набуває відновлення використаних вуглеводних ресурсів та рідини [49]. Таким чином, післятренувальне харчування також повинно відповідати характеру попереднього навантаження.
Корекція харчової стратегії
Як і тренувальна програма, харчова стратегія не повинна залишатися незмінною незалежно від результатів. Її корекція має ґрунтуватися на динаміці показників, а не на випадковому результаті одного дня.
Доцільно оцінювати щонайменше три групи ознак: відповідність змін поставленій меті; здатність якісно виконувати тренувальну програму; характер відновлення між навантаженнями. Для програм зміни композиції тіла додатково враховується антропометрична динаміка, а для силової підготовки та витривалості – відповідні показники фізичної працездатності.
Якщо тренувальні результати покращуються, цільові показники змінюються у визначеному напрямі, а працездатність і відновлення залишаються достатніми, немає необхідності змінювати харчову стратегію лише заради її ускладнення. Навпаки, систематичне погіршення тренувальної працездатності, небажана динаміка композиції тіла або труднощі з відновленням є підставою для аналізу відповідності нутритивного забезпечення фактичним вимогам програми.
Корекція повинна бути послідовною, оскільки одночасна значна зміна енергетичної цінності, співвідношення макронутрієнтів, режиму харчування і тренувального навантаження ускладнює визначення причини отриманого результату. З позиції персонального програмування доцільніше змінювати найбільш обґрунтований параметр і оцінювати подальшу динаміку.
Водночас необхідно дотримуватися меж професійної компетентності. Корекція загальних принципів харчування фізично активної людини не є тотожною лікувальному харчуванню. За наявності медичних станів, суттєвих харчових обмежень або інших обставин, що потребують спеціалізованого втручання, необхідне залучення відповідного фахівця.
Отже, харчова стратегія в системі персонального тренінгу повинна відповідати не абстрактним уявленням про «правильне харчування», а конкретній тренувальній меті, структурі фізичного навантаження та індивідуальній динаміці результатів. Розвиток сили й м’язової маси, підвищення витривалості, зменшення жирової маси, рекомпозиція тіла та комплексна фізична підготовка створюють різні нутритивні пріоритети, хоча базові принципи повноцінності, достатності й індивідуалізації залишаються спільними [40; 49].
Раціональне харчування створює необхідні передумови для тренувальної адаптації, однак його ефективність реалізується лише у взаємозв’язку з достатнім відновленням між фізичними навантаженнями. Тому наступним елементом системи персонального тренінгу є оцінювання відновлення та готовності людини до наступного тренувального впливу, що становить зміст підрозділу 5.3. Відновлення та оцінювання готовності до тренувального навантаження.

5.3. Відновлення та оцінювання готовності до тренувального навантаження
Ефективність персонального тренувального процесу залежить не лише від величини й спрямованості фізичного навантаження, а й від здатності організму відновлюватися після нього. Саме в період між тренувальними впливами відбуваються процеси, що забезпечують адаптацію до виконаної роботи та створюють передумови для подальшого підвищення тренувальних вимог. Тому відновлення необхідно розглядати не як пасивний проміжок між заняттями, а як повноцінний компонент програмування персонального тренувального процесу.
У практичному аспекті принциповим є співвідношення навантаження та відновлення. Навіть методично правильно підібране тренування може не забезпечувати очікуваного результату, якщо наступний тренувальний вплив систематично накладається на недостатньо відновлений стан. Водночас надмірне збільшення відпочинку за відсутності об’єктивної необхідності може зменшувати частоту необхідних тренувальних стимулів. Отже, завдання персонального програмування полягає не в максимізації відпочинку, а в пошуку такого співвідношення між навантаженням і відновленням, яке забезпечує стабільну адаптацію та можливість систематичного виконання програми [38; 41].
Відновлення в системі персонального тренінгу доцільно розуміти як сукупність фізіологічних і психофізичних процесів, унаслідок яких після тренувального навантаження відновлюється здатність людини виконувати наступну заплановану роботу на необхідному рівні.
Таке визначення підкреслює важливу особливість: відновлення не означає обов’язкового повернення всіх показників до певного умовного «ідеального» стану. Для практики важливішим є питання, чи достатньо відновилася людина для виконання конкретного наступного тренувального завдання.
З цим безпосередньо пов’язане поняття готовності.
Готовність до тренувального навантаження – це поточний стан, за якого фізичні та психофізичні можливості людини дозволяють виконати заплановану тренувальну роботу з необхідною якістю та без необґрунтованого збільшення навантаження на системи організму.
Таким чином, у персональному тренуванні відновлення й готовність пов’язані, але не тотожні. Відновлення характеризує процес, що відбувається після навантаження, тоді як готовність відображає поточний результат цього процесу перед наступним тренуванням.
Загальну логіку управління відновленням можна представити таким чином:
тренувальне навантаження → індивідуальна реакція → відновлення → оцінювання готовності → рішення щодо наступного навантаження → повторне оцінювання.
Відновлення як складова адаптації до тренувального навантаження
Фізичне тренування тимчасово змінює функціональний стан людини. Характер цих змін залежить від спрямованості, обсягу та інтенсивності роботи, рівня підготовленості й попереднього накопиченого навантаження. Однакове за зовнішніми параметрами заняття може спричиняти різну внутрішню реакцію в різних осіб, тому необхідний час і характер відновлення також не можуть бути повністю однаковими [34; 38].
Це має безпосереднє значення для персонального програмування. Календарний інтервал між двома заняттями сам по собі ще не підтверджує готовності до повторного навантаження. Наприклад, одна особа може повністю реалізувати наступне заплановане тренування після визначеного періоду відпочинку, тоді як в іншої за аналогічного інтервалу зберігатимуться ознаки втоми, що потребують корекції навантаження.
У персональному тренінгу доцільно розрізняти гостру та накопичену втому. Гостра втома виникає як закономірна реакція на конкретне тренувальне заняття й за достатнього відновлення не є негативним явищем. Накопичена втома формується внаслідок послідовного впливу декількох тренувальних навантажень та інших стресових чинників і може змінювати готовність до наступної роботи.
Саме тому оцінювання стану після одного заняття необхідно доповнювати аналізом тенденції в межах декількох тренувальних днів або мікроциклу. Окремий випадок зниження працездатності ще не є підставою для перебудови всієї програми, проте повторювана негативна динаміка потребує аналізу співвідношення навантаження та відновлення.
Управління тренувальним процесом на основі моніторингу внутрішньої та зовнішньої відповіді організму дозволяє точніше співвідносити заплановані параметри роботи з фактичним станом людини [4]. Відповідно, відновлення стає не відокремленим етапом, а частиною циклу управління тренувальною програмою.
Основні чинники відновлення
Швидкість і повнота відновлення визначаються комплексом взаємопов’язаних чинників. До них належать характер попереднього фізичного навантаження, тренувальний досвід, харчування, гідратація, сон, психоемоційний стан, повсякденна активність та інші навантаження, що виникають поза межами тренувального процесу [2; 41].
Особливе місце посідає сон, оскільки він є одним із базових компонентів відновлення. Недостатня тривалість або незадовільна якість сну можуть негативно впливати на фізичну та психічну готовність до тренувальної діяльності. Тому оцінювання сну має практичне значення в системі контролю готовності спортсменів і фізично активних осіб [50].
Для персонального тренера важливо враховувати не лише формальну тривалість сну, а й його суб’єктивну якість, регулярність режиму та наявність повторюваних проблем із відновленням. Одинична ніч недостатнього сну не обов’язково потребує повного скасування заняття, однак у поєднанні з іншими негативними показниками може бути підставою для зменшення тренувальних вимог.
Важливими є також харчування та гідратація, розглянуті в підрозділах 5.1–5.2. Недостатнє енергетичне або нутритивне забезпечення може обмежувати здатність відновлюватися після навантаження. Таким чином, неможливо коректно оцінювати відновлення, не враховуючи відповідність харчування фактичному тренувальному обсягу [40; 49].
На стан готовності впливають і позатренувальні навантаження. Навчальна або професійна діяльність, порушення звичного режиму дня, подорожі, значне психоемоційне напруження можуть змінювати реакцію на фізичне тренування навіть за незмінної структури програми. Тому персоналізація передбачає оцінювання людини не лише як виконавця фізичних вправ, а в контексті загального навантаження, яке вона переносить.
Основні чинники доцільно узагальнити в табл. 5.3.
Таблиця 5.3
Основні чинники, що визначають відновлення та готовність до тренувального навантаження
	Чинник
	Практичне значення
	Ознаки, які доцільно контролювати
	Можливе тренувальне рішення

	Попереднє тренувальне навантаження
	визначає величину та характер втоми
	обсяг, інтенсивність, ступінь зусилля, реакція на попереднє заняття
	збереження або корекція наступного навантаження

	Сон
	впливає на фізичне й психофізичне відновлення
	тривалість, якість, регулярність
	корекція інтенсивності або обсягу за стійкого погіршення

	Харчування та гідратація
	забезпечують енергетичні й нутритивні передумови відновлення
	регулярність харчування, відповідність навантаженню, забезпечення рідиною
	усунення очевидної невідповідності, за потреби – консультація фахівця

	Суб’єктивна втома
	відображає індивідуальне сприйняття накопиченого навантаження
	загальна втома, відчуття відновленості, бажання тренуватися
	зіставлення з іншими показниками готовності

	М’язовий стан
	характеризує локальну реакцію на попередню роботу
	болісність, скутість, відчуття важкості
	зміна вправ, обсягу або спрямованості роботи

	Позатренувальні чинники
	можуть змінювати переносимість звичного навантаження
	психоемоційне напруження, режим дня, додаткова фізична активність
	тимчасова адаптація тренувальних вимог


Засоби відновлення в персональному тренувальному процесі
Засоби відновлення доцільно розглядати не як спосіб компенсувати систематично неправильно побудоване тренування, а як елемент раціонально організованого тренувального процесу. Якщо обсяг та інтенсивність навантаження постійно перевищують індивідуальні можливості, додавання нових відновлювальних процедур не усуває основної причини проблеми.
Тому першим засобом управління відновленням є адекватне планування самого навантаження. Раціональне чергування тренувальних впливів, контроль їх обсягу та інтенсивності, своєчасне зменшення навантаження й урахування індивідуальної реакції мають пріоритет перед додатковими відновлювальними технологіями [38; 41].
Базовими компонентами відновлення є достатній сон, повноцінне харчування, підтримання гідратації та організація періодів відпочинку. До допоміжних засобів можуть належати активне відновлення, вправи низької інтенсивності, окремі види стретчингу та інші процедури відповідно до тренувальної ситуації [2; 19].
Активне відновлення передбачає виконання фізичної роботи невисокої інтенсивності, яка не створює значного додаткового тренувального навантаження. Воно може використовуватися як окремий компонент відновлювального дня або в завершальній частині заняття. Його зміст повинен відповідати загальному стану людини: відновлювальна робота втрачає своє призначення, якщо за величиною навантаження фактично перетворюється на ще одне повноцінне тренування.
Стретчинг також може бути складовою системи відновлення та використовуватися після фізичних навантажень відповідно до конкретних завдань [19]. Водночас його не слід розглядати як універсальний засіб, здатний самостійно усунути будь-які прояви втоми. Його функція визначається місцем у загальній системі відновлювальних заходів.
Таким чином, ієрархія засобів відновлення має будуватися за принципом:
адекватне тренувальне навантаження → сон → харчування та гідратація → організація відпочинку → допоміжні відновлювальні засоби.
Такий підхід дозволяє уникнути поширеної помилки, коли другорядним процедурам надається більше значення, ніж базовим умовам відновлення.
Оцінювання готовності до тренувального навантаження
У персональному тренінгу оцінювання готовності має відповідати принципу мінімальної достатності. Для щоденної практики немає необхідності використовувати велику кількість складних показників, якщо декілька доступних критеріїв дозволяють отримати достатню інформацію для прийняття тренувального рішення.
До суб’єктивних показників можуть належати загальне самопочуття, відчуття втоми, якість сну, м’язова болісність, психоемоційний стан і суб’єктивна готовність до фізичної роботи. Їх перевагою є доступність та можливість регулярного застосування.
Однак суб’єктивне оцінювання не слід ототожнювати з випадковим запитанням «як почуваєтеся?». Більш інформативним є систематичне використання однакових критеріїв і шкал, що дозволяє порівнювати стан людини в динаміці.
До об’єктивних або умовно об’єктивізованих показників можуть належати частота серцевих скорочень у спокої, характеристики виконання стандартної розминки або контрольної вправи, результати простих тестів та інші доступні параметри. За використання цифрових пристроїв перелік показників може розширюватися, однак питання їх валідності та інтерпретації потребує окремого розгляду в підрозділі 5.5.
Принциповим є те, що жоден окремий показник не повинен автоматично визначати тренувальне рішення. Наприклад, суб’єктивно низька готовність може бути тимчасовою, а окреме відхилення частоти серцевих скорочень – випадковим. Значно інформативнішим є збіг декількох ознак і характер їх динаміки.
Практичну систему оцінювання можна побудувати на трьох рівнях:
суб’єктивний стан → доступні об’єктивні показники → якість виконання початкової частини тренування.
Останній компонент має особливе значення. Іноді людина суб’єктивно оцінює готовність невисоко, але після розминки демонструє звичні рухові та силові характеристики. В іншій ситуації позитивна початкова самооцінка може не підтвердитися під час виконання стандартних вправ. Тому остаточне рішення доцільно приймати після зіставлення попередньої оцінки з фактичною реакцією на початкове навантаження.
Тренувальне рішення відповідно до рівня готовності
Оцінювання готовності має практичну цінність лише тоді, коли його результат пов’язаний із конкретним тренувальним рішенням. Якщо дані збираються, але не впливають на програмування, моніторинг перетворюється на формальну процедуру.
У спрощеному вигляді можна виділити три варіанти рішення.
За достатньої готовності заплановане заняття виконується без істотних змін. Наявність звичайної залишкової втоми сама по собі не потребує автоматичного зменшення навантаження, якщо основні показники відповідають індивідуальній нормі та початкова частина заняття підтверджує здатність виконувати заплановану роботу.
За частково зниженої готовності доцільна оперативна корекція окремих параметрів. Можуть бути зменшені обсяг або інтенсивність, змінена складність окремих вправ, збільшені інтервали відпочинку або скорочена другорядна частина заняття. Важливо зберегти основне тренувальне завдання настільки, наскільки це дозволяє поточний стан.
За виражено зниженої готовності, особливо за поєднання декількох несприятливих ознак, доцільним може бути суттєве зниження навантаження, заміна заняття відновлювальною активністю або перенесення основної роботи. За наявності ознак гострого захворювання, травми чи інших станів, що виходять за межі тренувального контролю, тренування не повинно використовуватися як спосіб «перевірити», чи зможе людина подолати такий стан.
При цьому важливо уникати жорсткої універсальної системи, за якої певне значення одного показника автоматично означає скасування або зміну заняття. Рішення має ґрунтуватися на сукупності ознак, індивідуальній нормі та характері запланованої роботи.
Динамічна оцінка відновлення
Найбільшу інформаційну цінність має не окреме вимірювання, а його зміна в часі. Саме тому персональний тренувальний процес потребує накопичення хоча б мінімального масиву даних про навантаження, самопочуття, відновлення та виконання ключових вправ.
Наприклад, одиничне зниження суб’єктивної готовності після складного заняття є очікуваною реакцією. Якщо ж воно повторюється протягом декількох тренувань, супроводжується погіршенням сну, зниженням працездатності та неможливістю виконувати звичне навантаження, така тенденція потребує аналізу [38; 41].
Важливо зіставляти плановане навантаження, фактично виконану роботу та подальшу реакцію. Саме цей зв’язок дозволяє встановити, які тренувальні впливи конкретна людина переносить добре, а які потребують більшого часу відновлення або іншої організації.
У цьому полягає одна з ключових переваг персонального тренування: рішення може прийматися не лише за загальними нормативами, а на основі поступово сформованої індивідуальної моделі реакції на навантаження.
Практичний алгоритм оцінювання відновлення та готовності можна представити так:
аналіз попереднього навантаження → оцінювання сну, самопочуття, втоми та м’язового стану → врахування харчування, гідратації й позатренувальних чинників → зіставлення з індивідуальною динамікою → оцінювання реакції на розминку → рішення щодо збереження або корекції заняття → фіксація фактичної реакції.
Отже, відновлення є не перервою між тренуваннями, а складовою управління тренувальним процесом, від якої залежить можливість реалізувати наступний запланований вплив. Його базовими передумовами є адекватність самого тренувального навантаження, достатній сон, відповідне харчування й гідратація та раціональна організація відпочинку. Допоміжні відновлювальні засоби можуть доповнювати цю систему, але не замінюють її основних компонентів [2; 41; 50].
Оцінювання готовності, своєю чергою, забезпечує перехід від планового до адаптивного управління навантаженням. Його метою є не пошук абсолютного показника «повного відновлення», а визначення того, наскільки поточний стан відповідає вимогам конкретного запланованого заняття. Наступним кроком є систематизація показників, за допомогою яких людина може самостійно оцінювати свою реакцію на фізичне навантаження, що становить зміст підрозділу 5.4. Самоконтроль та оцінювання реакції організму на тренувальне навантаження.

5.4. Самоконтроль та оцінювання реакції організму на тренувальне навантаження
Персональний тренувальний процес передбачає не лише планування фізичного навантаження та оцінювання готовності до його виконання, а й систематичне спостереження за тим, як організм реагує на заплановану й фактично виконану роботу. Саме така інформація дозволяє встановити, чи відповідає навантаження індивідуальним можливостям, чи забезпечує необхідний тренувальний стимул і чи не створює передумов для накопичення надмірної втоми.
Якщо в підрозділі 5.3 оцінювання готовності розглядалося переважно як підстава для прийняття рішення до початку наступного заняття, то самоконтроль охоплює ширший часовий діапазон: стан перед тренуванням, реакцію безпосередньо під час фізичної роботи, найближчі зміни після неї та характер відновлення між заняттями. Таким чином, самоконтроль поєднує окремі тренувальні впливи в єдину інформаційну систему.
Самоконтроль у персональному тренувальному процесі – це систематичне спостереження та фіксація доступних суб’єктивних і об’єктивних показників власного стану, тренувальної діяльності та реакції на фізичне навантаження з метою оцінювання його відповідності індивідуальним можливостям і своєчасної корекції тренувального процесу.
Принциповою особливістю такого визначення є практична спрямованість самоконтролю. Збирання великої кількості показників саме по собі не підвищує якості персонального тренінгу. Інформація має цінність лише тоді, коли вона допомагає відповісти на конкретне питання: чи відповідає фактична реакція організму запланованому тренувальному навантаженню і яке рішення необхідно прийняти далі.
Загальну логіку самоконтролю можна представити таким чином:
заплановане навантаження → оцінювання вихідного стану → виконання тренувальної роботи → контроль поточної реакції → оцінювання післятренувального стану → спостереження за відновленням → аналіз динаміки → тренувальне рішення.
Функції самоконтролю в персональному тренувальному процесі
Самоконтроль виконує декілька взаємопов’язаних функцій. Насамперед він забезпечує зворотний зв’язок між запланованим тренувальним впливом і фактичною реакцією людини. Програма визначає, що передбачається виконати, тоді як самоконтроль показує, наскільки ця робота відповідала поточним можливостям.
Другою функцією є накопичення інформації про індивідуальну переносимість навантаження. Одне й те саме зовнішнє навантаження може супроводжуватися різною внутрішньою реакцією залежно від рівня підготовленості, попередньої роботи, відновлення та інших чинників [34; 38]. Саме тому оцінювання лише обсягу виконаної роботи не дає повного уявлення про величину тренувального впливу.
Третьою функцією є своєчасне виявлення негативної тенденції. Окреме відхилення показника може бути випадковим, тоді як повторюване погіршення самопочуття, збільшення суб’єктивної складності звичного навантаження або зниження працездатності набувають значно більшого інформаційного значення.
Самоконтроль також має освітню функцію. Людина поступово вчиться співвідносити власні відчуття з фактичними параметрами роботи, краще розуміти реакцію організму на різні типи навантажень та відповідальніше ставитися до відновлення. У результаті персональний тренінг стає не лише процесом виконання заданих вправ, а й засобом формування здатності свідомо управляти власною фізичною активністю.
Суб’єктивні показники самоконтролю
Найбільш доступною групою є суб’єктивні показники. До них можуть належати загальне самопочуття, рівень втоми, якість сну, настрій, бажання тренуватися, відчуття відновленості, м’язова болісність і суб’єктивна складність виконаного навантаження.
Перевагою таких показників є можливість застосовувати їх систематично без спеціального обладнання. Водночас суб’єктивність не означає відсутності інформаційної цінності. За умови регулярного використання однакової шкали та зіставлення результатів у динаміці самооцінка може бути важливим компонентом моніторингу втоми й відновлення [38; 41].
Для практичного використання доцільно застосовувати прості шкали, наприклад оцінювання окремих характеристик від 1 до 5 або від 1 до 10. Важливо, щоб спосіб оцінювання залишався відносно стабільним, оскільки постійна зміна шкал ускладнює порівняння результатів.
Особливе місце посідає суб’єктивна оцінка напруженості навантаження (RPE). Вона дозволяє зіставити зовнішні параметри виконаної роботи з тим, наскільки складною вона була для конкретної людини. У силовому тренуванні близьку функцію може виконувати оцінювання кількості повторень у резерві – RIR, що відображає суб’єктивно оцінену кількість технічно можливих повторень, які залишалися до завершення підходу [33; 37].
Такі інструменти особливо корисні в умовах персонального тренінгу, оскільки однакова маса обтяження, кількість повторень або тривалість роботи не характеризують однаковий ступінь зусилля для різних осіб.
Об’єктивні показники самоконтролю
До об’єктивних показників належать параметри, які можуть бути кількісно зафіксовані незалежно від суб’єктивної оцінки людини. У практиці персонального тренінгу це передусім частота серцевих скорочень, виконаний тренувальний обсяг, маса обтяження, кількість повторень, тривалість роботи, дистанція, темп, швидкість виконання, тривалість інтервалів відпочинку та результати контрольних вправ.
Частота серцевих скорочень є одним із найбільш доступних показників внутрішньої реакції під час циклічних та інших видів фізичного навантаження. Її значення доцільно інтерпретувати відповідно до характеру роботи, індивідуальної реакції та динаміки, а не як ізольовану універсальну величину.
У силовому тренуванні важливу інформацію надають фактично виконана маса обтяження, кількість підходів і повторень, технічна якість вправ та ступінь зусилля. Якщо навантаження, яке раніше виконувалося контрольовано, систематично сприймається як значно важче або супроводжується погіршенням техніки, це може бути підставою для аналізу поточного стану та структури програми.
Для тренування витривалості доцільно зіставляти тривалість, дистанцію або темп роботи з частотою серцевих скорочень і суб’єктивною складністю. Наприклад, однаковий темп за суттєво вищої внутрішньої напруженості може свідчити про зміну поточної готовності, хоча сам по собі такий результат ще не визначає причину.
Таким чином, найбільшу інформаційну цінність має не окремий показник, а поєднання характеристик зовнішнього навантаження та внутрішньої реакції [34].
Таблиця 5.4
Основні показники самоконтролю в персональному тренувальному процесі
	Група показників
	Приклади
	Інформаційне значення
	Практичне використання

	Суб’єктивний стан
	самопочуття, втома, якість сну, м’язова болісність, готовність до роботи
	характеризує сприйняття поточного стану та відновлення
	оцінювання перед заняттям і в динаміці

	Суб’єктивна напруженість
	RPE, RIR
	характеризує фактичний ступінь зусилля
	регулювання інтенсивності й обсягу роботи

	Серцево-судинна реакція
	ЧСС у спокої та під час фізичної роботи
	відображає внутрішню реакцію на навантаження
	зіставлення з характером та інтенсивністю роботи

	Параметри силової роботи
	маса обтяження, підходи, повторення, технічна якість
	характеризують зовнішнє навантаження та його виконання
	контроль прогресування і переносимості навантаження

	Параметри роботи на витривалість
	тривалість, дистанція, темп, інтервали роботи й відпочинку
	характеризують фактичний обсяг та інтенсивність
	оцінювання працездатності та прогресування

	Післятренувальна реакція
	втома, м’язова болісність, швидкість суб’єктивного відновлення
	характеризує наслідки виконаної роботи
	планування наступного навантаження


Контроль зовнішнього та внутрішнього тренувального навантаження
Для правильної інтерпретації даних самоконтролю необхідно розрізняти зовнішнє та внутрішнє навантаження. Зовнішнє навантаження характеризує фактично виконану фізичну роботу, тоді як внутрішнє – реакцію організму на цю роботу [34].
До зовнішніх параметрів можуть належати маса обтяження, кількість повторень, дистанція, швидкість, тривалість або інші кількісні характеристики. До внутрішніх – частота серцевих скорочень, суб’єктивна напруженість та інші показники реакції.
Це розмежування має принципове значення. Якщо зовнішнє навантаження залишається незмінним, а внутрішня реакція поступово зменшується, це за певних умов може відображати позитивну адаптацію. Якщо ж звична робота починає супроводжуватися значно вищою внутрішньою напруженістю, необхідно врахувати можливий вплив недостатнього відновлення, зміни режиму дня, накопичення навантаження або інших чинників.
Однак співвідношення зовнішнього та внутрішнього навантаження не слід трактувати механістично. На внутрішню реакцію впливають температура середовища, емоційний стан, сон, харчування, гідратація та інші фактори. Саме тому окреме відхилення потребує контексту, а не автоматичної зміни всієї програми.
Самоконтроль до, під час і після тренування
Для методичної впорядкованості самоконтроль доцільно здійснювати на декількох часових етапах.
До початку тренування оцінюються показники, які характеризують готовність до запланованої роботи: загальне самопочуття, якість сну, рівень втоми, м’язовий стан та інші доступні параметри. Ця інформація доповнює систему оцінювання готовності, розглянуту в підрозділі 5.3.
Під час заняття контролюється відповідність фактичної реакції запланованій інтенсивності. Залежно від виду роботи це можуть бути ЧСС, RPE, RIR, технічна якість виконання, здатність підтримувати заданий темп або інші показники. Основне питання на цьому етапі полягає в тому, чи зберігає навантаження передбачений програмою характер.
Безпосередньо після тренування доцільно зафіксувати виконаний обсяг, загальну суб’єктивну складність заняття та суттєві відхилення від плану. Це створює основу для зіставлення запланованого й фактичного навантаження.
У період між заняттями оцінюється характер відновлення. Значення можуть мати динаміка втоми, м’язова болісність, сон, загальне самопочуття та здатність повернутися до звичайного рівня фізичної активності.
Таким чином, самоконтроль утворює безперервний цикл:
стан до заняття → реакція під час роботи → стан після заняття → відновлення → готовність до наступного заняття.
Щоденник самоконтролю
Одним із найбільш доступних засобів систематизації інформації є щоденник самоконтролю. Його призначення полягає не в накопиченні максимальної кількості записів, а у створенні послідовної історії взаємозв’язку між тренувальним навантаженням, реакцією на нього та результатами.
У найпростішому варіанті доцільно фіксувати дату, зміст заняття, основні параметри навантаження, загальну складність тренування, самопочуття та особливості відновлення. Для конкретної мети можуть додаватися спеціальні показники: силові результати, дистанція і темп, антропометричні характеристики тощо.
Приклад компактної структури наведено в табл. 5.5.
Таблиця 5.5
Орієнтовна структура щоденника самоконтролю
	Дата
	Основне тренувальне навантаження
	RPE / ступінь зусилля
	Стан до тренування
	Реакція після тренування
	Відновлення до наступного заняття
	Рішення

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Саме графа «Рішення» надає щоденнику управлінського значення. У ній може фіксуватися збереження запланованого навантаження, його прогресування, тимчасова стабілізація або корекція. Таким чином, щоденник стає не архівом виконаних вправ, а інструментом персонального програмування.
Інтерпретація результатів самоконтролю
Найскладнішим етапом є не збирання, а інтерпретація отриманих даних. Для цього доцільно дотримуватися декількох методичних положень.
Насамперед результати необхідно порівнювати з індивідуальною динамікою, а не лише із загальними нормативами. Для однієї людини певний рівень суб’єктивної втоми може бути типовою реакцією після складного заняття, тоді як для іншого аналогічна зміна може бути нетиповою.
Не менш важливо оцінювати тенденцію, а не одиничний показник. Одне тренування з високим RPE, одна ніч недостатнього сну або тимчасове зниження працездатності не повинні автоматично спричиняти суттєву перебудову програми. Значно більшої уваги потребує повторюваний комплекс негативних змін [38; 41].
Третім принципом є контекстуальність. Наприклад, підвищена втома після запланованого навантажувального етапу може бути очікуваною, тоді як така сама втома після відновлювального періоду потребує іншої інтерпретації. Дані самоконтролю завжди повинні співвідноситися з місцем конкретного заняття в структурі програми.
Доцільно також уникати пошуку «ідеального» значення кожного показника. Персональний тренувальний процес характеризується природними коливаннями. Завдання самоконтролю полягає не в усуненні будь-яких відхилень, а у виявленні тих змін, які мають практичне значення для прийняття тренувального рішення.
Самоконтроль як основа корекції тренувальної програми
Результатом самоконтролю повинно бути одне з декількох можливих рішень: прогресування, збереження, оперативна модифікація або зниження навантаження.
Прогресування доцільне тоді, коли запланована робота стабільно виконується з необхідною технічною якістю, фактичний ступінь зусилля відповідає передбаченому, а відновлення дозволяє переходити до наступного тренувального стимулу.
Збереження навантаження є обґрунтованим, якщо організм ще адаптується до поточного рівня роботи і немає достатніх підстав для її збільшення. Важливо не ототожнювати відсутність постійного підвищення навантаження з відсутністю прогресу: періоди стабілізації є закономірною частиною програмування.
Оперативна модифікація може передбачати зміну кількості підходів, повторень, інтенсивності, тривалості роботи, інтервалів відпочинку або другорядних вправ за збереження основного завдання заняття.
Зниження навантаження є доцільним за стійкого погіршення сукупності показників, коли продовження попереднього режиму не відповідає фактичній готовності. При цьому причиною може бути не лише сама тренувальна програма, а й недостатнє відновлення, харчування, сон або значне позатренувальне навантаження.
Важливо розмежовувати самоконтроль і самодіагностику. Показники самоконтролю допомагають управляти фізичним навантаженням, але не призначені для встановлення медичного діагнозу. Поява гострого болю, непритомності, незвичної вираженої задишки, болю або дискомфорту в грудній клітці, вираженого порушення координації чи інших нетипових симптомів потребує припинення фізичного навантаження та відповідної професійної оцінки, а не самостійної корекції тренувальної програми.
Таким чином, практичний алгоритм самоконтролю може бути представлений так:
визначення контрольованих показників → фіксація вихідного стану → реєстрація фактичного навантаження → оцінювання реакції під час і після заняття → спостереження за відновленням → зіставлення показників у динаміці → інтерпретація відповідно до етапу програми → прийняття тренувального рішення → подальший контроль.
Самоконтроль перетворює персональну тренувальну програму з наперед заданої послідовності вправ на керовану систему зі зворотним зв’язком. Його ефективність визначається не кількістю зареєстрованих показників, а регулярністю їх оцінювання, зіставленням зовнішнього навантаження з внутрішньою реакцією та використанням отриманої інформації для прийняття тренувальних рішень [4; 34; 38].
Водночас сучасний персональний тренінг дедалі частіше використовує фітнес-браслети, спортивні годинники, мобільні застосунки та інші цифрові засоби, які автоматизують реєстрацію значної частини таких показників. Проте збільшення обсягу цифрових даних не гарантує підвищення якості контролю: принциповими залишаються точність вимірювання, правильність інтерпретації та практична значущість отриманої інформації. Саме ці питання становлять зміст підрозділу 5.5. Цифрові технології моніторингу персонального тренувального процесу.

5.5. Цифрові технології моніторингу персонального тренувального процесу
Цифровізація фізичної культури і спорту суттєво розширила можливості контролю персонального тренувального процесу. Спортивні годинники, фітнес-браслети, нагрудні датчики, мобільні застосунки та програмні платформи дозволяють систематично реєструвати значний обсяг інформації про фізичну активність, параметри тренувального навантаження, функціональні реакції та відновлення. Водночас доступність великої кількості цифрових показників створює нову методичну проблему: необхідно не просто накопичувати дані, а визначати, які з них мають реальне значення для управління конкретною персональною програмою.
Тому цифрові технології доцільно розглядати насамперед як інструмент інформаційного забезпечення тренувального рішення, а не як самостійну систему, здатну автоматично визначати оптимальний зміст тренування.
Цифровий моніторинг персонального тренувального процесу – це систематичне збирання, збереження, аналіз та інтерпретація даних про тренувальну діяльність, функціональну реакцію, фізичну активність і відновлення людини за допомогою цифрових пристроїв та програмних засобів з метою контролю результативності й обґрунтованої корекції персональної тренувальної програми.
Таким чином, цифровий моніторинг продовжує логіку самоконтролю, розглянуту в підрозділі 5.4, але забезпечує можливість автоматизованої реєстрації частини показників, їх збереження та аналізу в динаміці.
Загальну логіку його використання можна представити таким чином:
тренувальна мета → визначення необхідних показників → вибір цифрового засобу → систематична реєстрація → аналіз динаміки → зіставлення з тренувальним навантаженням і суб’єктивним станом → інтерпретація → тренувальне рішення → корекція програми.
Цифрові засоби моніторингу в персональному тренінгу
Сучасні цифрові засоби відрізняються за функціональним призначенням, точністю та обсягом інформації. Умовно їх можна поділити на декілька взаємопов’язаних груп.
До носимих пристроїв належать спортивні годинники, фітнес-браслети, нагрудні датчики та інші сенсорні системи. Залежно від конструкції вони можуть реєструвати частоту серцевих скорочень, тривалість фізичної активності, кількість кроків, дистанцію, швидкість пересування та низку інших показників.
Окрему групу становлять мобільні застосунки та цифрові тренувальні щоденники. Вони дозволяють фіксувати структуру занять, вправи, підходи, повторення, масу обтяження, тривалість роботи, суб’єктивну напруженість, антропометричні показники та інші характеристики. Їх перевагою є можливість поєднати дані тренувальної діяльності з інформацією про самопочуття та відновлення.
Спеціалізовані тренувальні платформи можуть систематизувати інформацію за триваліший період, формувати графіки та звіти, порівнювати тренувальні періоди й допомагати тренеру аналізувати виконання програми.
Цифрові технології можуть також використовуватися для реєстрації параметрів окремих рухових дій, швидкості виконання вправ або інших спеціалізованих характеристик. Доцільність таких систем залежить від тренувальної мети та рівня підготовленості.
Принциповим є положення: вибір цифрового засобу має визначатися показником, який необхідно контролювати, а не кількістю функцій пристрою. Технологічно складніший пристрій не обов’язково забезпечує більш корисну інформацію для конкретної персональної програми.
Від тренувальної мети до цифрового показника
Методично правильною є послідовність, за якої спочатку визначається тренувальна мета та критерії результативності, а вже після цього – цифрові засоби їх контролю. Зворотний підхід, коли структура моніторингу формується навколо доступних функцій конкретного пристрою, може призводити до накопичення великої кількості даних, які практично не впливають на програмування.
Наприклад, у програмі розвитку сили основними залишаються показники фактично виконаного силового навантаження: вправи, маса обтяження, підходи, повторення, ступінь зусилля та динаміка результатів. Дані про добову кількість кроків можуть мати допоміжне значення, але не замінюють контролю специфічних силових показників.
У програмі розвитку витривалості цифрові засоби можуть бути особливо корисними для реєстрації тривалості, дистанції, темпу та частоти серцевих скорочень. Поєднання цих показників дозволяє зіставляти зовнішню роботу з внутрішньою реакцією.
У програмах зміни композиції тіла цифрові технології можуть використовуватися для контролю тренувальної активності, загальної рухової активності та динаміки окремих антропометричних показників. Однак розраховані пристроями значення енерговитрат або композиції тіла необхідно трактувати з урахуванням обмежень конкретного методу.
У комплексних програмах особливо важливим є відбір обмеженої кількості показників, які характеризують пріоритетний напрям і загальну переносимість навантаження. Надлишок цифрової інформації може ускладнювати аналіз замість того, щоб полегшувати його.
Таблиця 5.6
Використання цифрових технологій відповідно до спрямованості персональної тренувальної програми
	Спрямованість програми
	Доцільні показники
	Можливі цифрові засоби
	Практичне призначення

	Розвиток сили
	вправи, маса обтяження, підходи, повторення, RPE/RIR, динаміка результатів
	тренувальний щоденник, мобільний застосунок
	контроль прогресування та фактично виконаного навантаження

	Розвиток витривалості
	час, дистанція, темп, ЧСС, суб’єктивна напруженість
	спортивний годинник, нагрудний датчик, мобільний застосунок
	зіставлення зовнішнього навантаження з внутрішньою реакцією

	Зміна композиції тіла
	тренувальна та загальна рухова активність, антропометрична динаміка
	фітнес-браслет, цифровий щоденник, застосунок
	аналіз довготривалої тенденції та виконання програми

	Контроль відновлення
	сон, ЧСС у спокої, суб’єктивна готовність, за доступності – інші фізіологічні показники
	носимий пристрій, застосунок, цифрова анкета
	доповнення оцінювання готовності до наступного навантаження

	Комплексна підготовка
	поєднання специфічних показників відповідно до пріоритетної мети
	інтегровані цифрові платформи
	систематизація різних компонентів навантаження


Цифровий контроль зовнішнього та внутрішнього навантаження
Однією з найбільш важливих функцій цифрових технологій є можливість систематично зіставляти зовнішнє тренувальне навантаження з внутрішньою реакцією організму. Як зазначалося в попередньому підрозділі, зовнішнє навантаження характеризує виконану роботу, тоді як внутрішнє відображає реакцію людини на неї [34].
У циклічній роботі цифровий пристрій може одночасно фіксувати дистанцію, темп і тривалість та реєструвати частоту серцевих скорочень. Це створює можливість оцінювати не тільки обсяг роботи, а й те, якою функціональною «вартістю» вона супроводжувалася.
Наприклад, якщо людина протягом декількох тижнів виконує однакову роботу за нижчої внутрішньої напруженості, це за відповідних умов може свідчити про позитивну адаптацію. Якщо ж звичне навантаження систематично супроводжується більш вираженою реакцією, необхідно проаналізувати відновлення, попереднє навантаження та інші чинники.
У силовій підготовці цифрова реєстрація вправ, підходів, повторень і навантаження дозволяє аналізувати динаміку обсягу роботи та прогресування. Проте навіть за наявності автоматизованого обліку важливо враховувати технічну якість виконання та фактичний ступінь зусилля, які не завжди можуть бути коректно визначені пристроєм.
Саме тому цифрові дані не усувають необхідності професійного спостереження та суб’єктивної оцінки. Найбільш повною є система, у якій поєднуються: об’єктивізовані цифрові дані + суб’єктивні показники + тренувальний контекст.
Цифровий моніторинг відновлення та готовності
Окремим напрямом є використання цифрових пристроїв для оцінювання відновлення. Сучасні носимі системи можуть надавати інформацію про тривалість сну, частоту серцевих скорочень у спокої, рухову активність та інші показники, на основі яких програмне забезпечення нерідко формує інтегральні індекси готовності або відновлення.
Такі дані можуть доповнювати систему оцінювання, розглянуту в підрозділі 5.3, але не повинні механічно визначати тренувальне рішення. Показник «готовності», сформований алгоритмом конкретного пристрою, є результатом математичної обробки обмеженого набору даних, а не безпосереднім вимірюванням здатності людини виконати будь-яке заплановане тренування.
Наприклад, низький цифровий індекс відновлення не обов’язково означає неможливість виконання заняття, так само як високий показник не гарантує повної готовності до максимального навантаження. Значення має його співвідношення із суб’єктивним станом, характером попередньої роботи та реакцією на розминку.
Особливу увагу доцільно приділяти даним про сон. Цифрові пристрої можуть бути корисними для спостереження за режимом та довготривалою тенденцією, тоді як точність автоматичного визначення окремих характеристик сну залежить від конкретного пристрою й алгоритму. Тому цифрові дані про сон доцільно доповнювати суб’єктивною оцінкою його якості [50].
Це дозволяє сформулювати важливий принцип: цифровий показник готовності є джерелом інформації для тренувального рішення, але не самим рішенням.
Точність, валідність та обмеження носимих пристроїв
Однією з основних методичних проблем цифрового моніторингу є різна точність показників, які надають споживчі носимі пристрої. Наявність числового значення на екрані створює враження високої об’єктивності, однак точність вимірювання залежить від сенсора, алгоритму, виду фізичної діяльності, умов використання та конкретного показника.
Систематичний огляд валідності носимих пристроїв у спортивному контексті свідчить, що точність різних пристроїв і показників є неоднаковою, а результати їх використання необхідно інтерпретувати відповідно до конкретного завдання моніторингу [36].
Це особливо важливо під час оцінювання показників, які пристрій не вимірює безпосередньо, а розраховує алгоритмічно. До них можуть належати оцінки енерговитрат, окремі інтегральні показники відновлення та інші похідні характеристики. Чим більше показник залежить від алгоритмічної інтерпретації, тим обережніше слід використовувати його як основу для зміни програми.
Необхідно також розрізняти точність абсолютного значення та корисність динаміки. Навіть якщо певний пристрій не забезпечує лабораторної точності, систематичне використання одного й того самого засобу в подібних умовах може бути корисним для відстеження індивідуальної тенденції. Однак це не усуває необхідності враховувати методичні обмеження.
У практиці персонального тренінгу доцільно керуватися правилом: чим важливішим є рішення та чим вищі наслідки помилки, тим менш обґрунтовано спиратися лише на один показник споживчого цифрового пристрою.
Від даних до тренувального рішення
Основною проблемою сучасного цифрового моніторингу часто є не недостатність, а надлишок інформації. Один пристрій може щоденно генерувати десятки показників, значна частина яких не має безпосереднього відношення до основної тренувальної мети.
Тому перед початком моніторингу доцільно відповісти на три питання:
Що необхідно контролювати? → Для якого тренувального рішення потрібен цей показник? → Яка його зміна справді потребуватиме корекції?
Якщо неможливо визначити, яке рішення залежить від конкретного показника, доцільність його систематичного контролю є сумнівною.
Наприклад, у програмі розвитку витривалості корисним може бути співвідношення темпу, ЧСС і суб’єктивної напруженості. У силовій програмі – динаміка навантаження, обсягу та RIR/RPE. Для оцінювання відновлення – поєднання суб’єктивної готовності, сну та доступних фізіологічних показників. Такий підхід створює мінімально достатню систему цифрового моніторингу.
Методично доцільно розрізняти оперативний та довготривалий аналіз. Оперативні дані використовуються для прийняття рішення в межах конкретного заняття: змінити інтенсивність, тривалість, кількість підходів або інтервал відпочинку. Довготривалий аналіз охоплює декілька занять, мікроцикл або мезоцикл і використовується для оцінювання тенденції та корекції структури програми.
Таблиця 5.7
Інтерпретація цифрових даних у процесі корекції персональної тренувальної програми
	Ситуація
	Дані моніторингу
	Методична інтерпретація
	Можливе рішення

	Запланована робота виконується стабільно
	показники навантаження й внутрішньої реакції відповідають індивідуальній динаміці
	адаптація відбувається відповідно до програми
	збереження або обґрунтоване прогресування

	Звичне навантаження сприймається легше
	стабільне зовнішнє навантаження за меншої внутрішньої напруженості
	можлива позитивна адаптація
	оцінювання готовності до прогресування

	Звичне навантаження систематично викликає більшу реакцію
	зростання RPE, ЧСС або інших показників за незмінної роботи
	можлива недостатність відновлення або вплив додаткових чинників
	аналіз причин, стабілізація або зниження навантаження

	Один цифровий показник відхилився від звичного
	інші показники та самопочуття залишаються стабільними
	недостатньо підстав для суттєвої корекції
	повторне спостереження

	Негативно змінюється сукупність показників
	погіршення самопочуття, відновлення і тренувальної працездатності
	стійка негативна тенденція
	корекція навантаження та аналіз відновлення


Інтеграція цифрового моніторингу в персональну тренувальну програму
Цифровий моніторинг найбільш ефективний тоді, коли він закладається в структуру програми ще на етапі її проєктування. Для кожної тренувальної мети доцільно заздалегідь визначити обмежену кількість показників, частоту їх реєстрації та критерії, за якими оцінюватиметься динаміка.
Наприклад, немає потреби однаково часто оцінювати всі параметри. Дані про виконані вправи, тривалість або ЧСС можуть реєструватися під час кожного відповідного заняття, тоді як оцінювання антропометричної динаміки або контрольних результатів потребує іншої періодичності. Частота вимірювання повинна відповідати швидкості, з якою конкретний показник реально може змінюватися.
Доцільною є така послідовність:
мета програми → критерій результативності → контрольований показник → цифровий інструмент → частота реєстрації → індивідуальний діапазон → аналіз тенденції → тренувальне рішення.
Саме включення етапу «тренувальне рішення» відрізняє змістовний моніторинг від простого накопичення статистики.
Цифрова система також не повинна витісняти професійне спостереження тренера та самоконтроль людини. Візуальна оцінка техніки, суб’єктивні відчуття, характер рухової поведінки та контекст тренування можуть містити інформацію, яку пристрій не реєструє. Тому оптимальною є не повна автоматизація, а інтеграція різних джерел інформації.
Важливо враховувати і питання конфіденційності персональних даних. Цифрові пристрої та застосунки можуть накопичувати значний обсяг інформації про фізичну активність і фізіологічні показники користувача. Тому їх використання має передбачати усвідомлений вибір сервісу, розуміння того, які дані збираються і зберігаються, та обмеження доступу до інформації відповідно до її призначення.
Таким чином, цифрові технології розширюють можливості персонального тренінгу, але не змінюють фундаментальної логіки управління тренувальним процесом. Їх цінність визначається не кількістю отриманих показників, а здатністю забезпечувати систематичний, релевантний і достатньо надійний зворотний зв’язок між тренувальним навантаженням, реакцією організму, відновленням та результативністю [34; 36].
Узагальнений алгоритм цифрового моніторингу персонального тренувального процесу можна представити так:
визначення тренувальної мети → вибір мінімально достатніх показників → добір відповідних цифрових засобів → систематична реєстрація → зіставлення зовнішнього навантаження з внутрішньою реакцією → аналіз індивідуальної динаміки → перевірка даних у контексті суб’єктивного стану → прийняття тренувального рішення → корекція → повторний моніторинг.
Отже, цифровий моніторинг завершує логіку, послідовно розкриту в Розділі 5: нутритивне забезпечення → харчова стратегія відповідно до тренувальної мети → відновлення та готовність → самоконтроль → цифровий моніторинг. У сукупності ці компоненти формують систему зворотного зв’язку, завдяки якій персональна тренувальна програма може коригуватися відповідно до фактичної реакції людини, а не лише реалізовуватися за попередньо встановленим планом.




Практикум до розділу
Мета практикуму – формування вмінь аналізувати нутритивне забезпечення тренувальної діяльності, узгоджувати загальні принципи харчування з тренувальною метою, оцінювати відновлення та готовність до фізичного навантаження, організовувати самоконтроль і використовувати цифрові засоби моніторингу для обґрунтованої корекції персональної тренувальної програми.
Завдання 1. Оцінювання нутритивного забезпечення тренувальної діяльності. Оберіть умовну особу, яка систематично тренується, та схарактеризуйте її вік, рівень фізичної підготовленості, тренувальну мету, частоту й характер занять. Проаналізуйте організацію її харчування за такими складовими: енергетичне забезпечення, білки, вуглеводи, жири, гідратація та розподіл харчування відносно тренувань. Визначте можливі невідповідності між характером тренувального навантаження та нутритивним забезпеченням. Запропонуйте обґрунтовані напрями корекції в межах загальних принципів раціонального харчування.
Завдання 2. Розроблення харчової стратегії відповідно до тренувальної мети. Оберіть одну тренувальну мету: розвиток сили; збільшення м’язової маси; розвиток витривалості; зменшення жирової маси; рекомпозиція тіла; комплексне підвищення фізичної підготовленості. Визначте основні енергетичні та нутритивні пріоритети, роль білків, вуглеводів і жирів, особливості гідратації та загальні принципи організації харчування до і після тренування. Поясніть, які показники необхідно контролювати для оцінювання відповідності обраної стратегії тренувальній меті.
Завдання 3. Оцінювання відновлення та готовності до тренувального навантаження. Проаналізуйте ситуацію: особа після декількох послідовних тренувань повідомляє про погіршення якості сну, підвищену втому, м’язову болісність і збільшення суб’єктивної складності звичного навантаження. Визначте показники, які необхідно додатково оцінити. Прийміть одне з тренувальних рішень: зберегти заплановане навантаження; зменшити його обсяг; знизити інтенсивність; змінити спрямованість заняття; провести відновлювальне заняття. Обґрунтуйте рішення та визначте умови повернення до запланованого навантаження.
Завдання 4. Розроблення системи самоконтролю. Створіть компактну систему самоконтролю для обраної персональної тренувальної програми. Визначте 5–7 показників, які доцільно реєструвати до, під час і після тренування та в період відновлення. Передбачте поєднання суб’єктивних і об’єктивних показників. Розробіть форму щоденника самоконтролю та встановіть критерії для прийняття одного з рішень: прогресування, збереження, оперативна модифікація або зниження навантаження.
Завдання 5. Побудова системи цифрового моніторингу персональної програми. Оберіть одну з тренувальних цілей та визначте мінімально достатній набір цифрових показників для її контролю. Для кожного показника встановіть джерело отримання даних, частоту реєстрації та практичне призначення. Розподіліть показники на ті, що характеризують зовнішнє навантаження, внутрішню реакцію, відновлення та результативність. Поясніть, які цифрові дані не повинні автоматично використовуватися як підстава для зміни програми. Сформулюйте алгоритм переходу від отриманих даних до тренувального рішення.
Завдання для самостійної роботи
Завдання 1. Проаналізуйте основні компоненти раціонального харчування фізично активної людини та поясніть їх значення для забезпечення тренувальної діяльності й відновлення. 
Завдання 2. Порівняйте харчові стратегії для розвитку сили й м’язової маси, розвитку витривалості та зменшення жирової маси. Визначте спільні принципи та основні відмінності в нутритивних пріоритетах. 
Завдання 3. Розробіть орієнтовну схему організації харчування в день тренування з урахуванням його часу, спрямованості та тривалості. Обґрунтуйте особливості харчування до і після фізичного навантаження без складання детального меню. 
Завдання 4. Проаналізуйте роль сну, харчування, гідратації, попереднього тренувального навантаження та позатренувальних чинників у відновленні. Визначте, які з них можуть бути оперативно скориговані в системі персонального тренінгу. 
Завдання 5. Розробіть анкету експрес-оцінювання готовності до тренувального навантаження, що містить 5–7 показників. Запропонуйте критерії інтерпретації результатів та можливі варіанти корекції заняття. 
Завдання 6. Створіть щоденник самоконтролю на один тижневий мікроцикл. Передбачте реєстрацію тренувального навантаження, RPE або RIR, самопочуття, сну, відновлення та фактичного виконання запланованої роботи. За умовними даними сформулюйте висновок щодо необхідності подальшого прогресування або корекції навантаження. 
Завдання 7. Порівняйте можливості суб’єктивних показників самоконтролю та даних носимих цифрових пристроїв. Визначте переваги, обмеження та умови їх спільного використання в персональному тренувальному процесі. 
Завдання 8. Розробіть модель інтегрованого моніторингу для обраної персональної тренувальної програми за схемою: тренувальна мета → контрольовані показники → спосіб реєстрації → частота контролю → критерії оцінювання → тренувальне рішення → корекція програми. 
Питання для самоконтролю
1. Яке місце посідає раціональне харчування в системі персонального тренувального процесу? 
2. У чому полягає сутність нутритивного забезпечення тренувальної діяльності? 
3. Чому енергетичне забезпечення необхідно узгоджувати з тренувальною метою та фактичним фізичним навантаженням? 
4. Яке значення мають білки, вуглеводи та жири для забезпечення тренувальної діяльності й відновлення? 
5. Які чинники необхідно враховувати під час організації гідратації фізично активної людини? 
6. Чому харчова стратегія повинна визначатися тренувальною метою, а не ґрунтуватися на універсальній моделі харчування? 
7. Чим відрізняються нутритивні пріоритети під час розвитку сили й м’язової маси, розвитку витривалості та зменшення жирової маси? 
8. Які особливості харчової стратегії необхідно враховувати під час рекомпозиції тіла? 
9. Яке значення має розподіл харчування до, під час і після фізичного навантаження? 
10. У чому полягає взаємозв’язок між тренувальним навантаженням і відновленням? 
11. Які основні чинники визначають швидкість і повноту відновлення після фізичного навантаження? 
12. Чим відрізняється процес відновлення від готовності до наступного тренувального навантаження? 
13. Які суб’єктивні та об’єктивні показники доцільно використовувати для оцінювання готовності до тренування? 
14. У чому полягає сутність самоконтролю в персональному тренувальному процесі та які функції він виконує? 
15. Яке значення мають показники RPE та RIR для оцінювання фактичного ступеня тренувального зусилля? 
16. Чим відрізняються зовнішнє та внутрішнє тренувальне навантаження і чому їх необхідно оцінювати у взаємозв’язку? 
17. Які показники доцільно фіксувати в щоденнику самоконтролю та як отримані дані можуть використовуватися для корекції програми? 
18. Які можливості надають цифрові технології для моніторингу персонального тренувального процесу? 
19. Чому дані носимих цифрових пристроїв необхідно оцінювати з урахуванням їх точності, валідності та тренувального контексту? 
20. Як інтегрувати дані про харчування, відновлення, самоконтроль і цифровий моніторинг у систему прийняття рішень щодо прогресування, збереження або корекції персональної тренувальної програми?




























ПІДСУМКОВЕ ІНДИВІДУАЛЬНЕ ЗАВДАННЯ
Мета завдання
Підсумкове індивідуальне завдання передбачає комплексне застосування теоретичних положень і практичних підходів, опрацьованих у попередніх розділах навчально-методичного посібника. Його виконання має продемонструвати здатність здобувача самостійно проаналізувати вихідні умови, визначити тренувальну мету, обґрунтувати структуру персональної тренувальної програми, спланувати й дозувати фізичне навантаження, передбачити його прогресування, відновлення, самоконтроль, моніторинг та можливі способи корекції.
Завдання має інтегративний характер і поєднує питання безпеки та організації персонального тренування, побудови окремого тренувального заняття, програмування навантаження, планування тренувальних циклів, вибору засобів і методів відповідно до мети, а також харчування, відновлення й контролю результативності.
Результатом виконання завдання має бути цілісна персональна тренувальна програма, у якій кожне методичне рішення логічно пов’язане з індивідуальними характеристиками особи та поставленою тренувальною метою.
Загальне завдання
Розробіть та методично обґрунтуйте персональну тренувальну програму для умовної або реальної особи відповідно до однієї з таких цілей: розвиток сили; розвиток швидкісно-силових якостей; розвиток силової витривалості; розвиток загальної або спеціальної витривалості; збільшення м’язової маси; зменшення жирової маси; рекомпозиція тіла; комплексне підвищення фізичної підготовленості.
Допускається визначення іншої тренувальної мети за умови її чіткого формулювання та можливості методично обґрунтувати відповідну програму.
Основна логіка виконання завдання:
характеристика особи → оцінювання вихідного стану → визначення тренувальної мети → вибір спрямованості програми → планування навантаження → побудова циклів → розроблення тренувальних занять → прогресування → харчування та відновлення → моніторинг → оцінювання результативності → корекція програми.
Структура підсумкового індивідуального завдання
1. Вихідні дані та характеристика особи
Необхідно подати стислу характеристику особи, для якої розробляється програма. Вона повинна містити лише ті відомості, які мають значення для прийняття тренувальних рішень:
· вік; 
· стать; 
· рівень фізичної та тренувальної підготовленості; 
· попередній досвід тренувань; 
· характер повсякденної фізичної активності; 
· доступну кількість тренувальних днів на тиждень; 
· орієнтовну тривалість одного заняття; 
· доступне обладнання та умови тренування; 
· чинники, які необхідно враховувати під час організації тренувального процесу. 
Якщо робота виконується на основі реальної особи, персональні дані повинні бути знеособлені.
2. Оцінювання вихідного рівня підготовленості
Визначте показники, необхідні для початкового оцінювання відповідно до обраної тренувальної мети. Не потрібно використовувати максимальну кількість тестів. Необхідно сформувати мінімально достатню систему оцінювання, результати якої реально впливатимуть на зміст програми.
Результати доцільно представити за схемою:
	Показник
	Метод оцінювання
	Вихідний результат
	Інтерпретація
	Тренувальне рішення

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Після таблиці сформулюйте стислий висновок щодо сильних сторін, основних обмежень і пріоритетів подальшої підготовки.
3. Формулювання тренувальної мети та завдань
Сформулюйте одну провідну тренувальну мету та визначте 2–4 допоміжні завдання.
Мета повинна бути конкретною та передбачати показники, за якими можна оцінити результативність програми.
Необхідно показати логіку:
індивідуальний запит → конкретизована мета → цільова адаптація → тренувальні завдання → критерії результативності.
Якщо програма має комплексний характер, визначте пріоритетний, допоміжні та підтримувальні напрями підготовки.
4. Загальна концепція персональної тренувальної програми
Обґрунтуйте:
· спрямованість програми; 
· основні засоби тренування; 
· методи організації фізичного навантаження; 
· кількість занять на тиждень; 
· орієнтовну тривалість занять; 
· модель розподілу тренувальної роботи; 
· співвідношення пріоритетних і допоміжних компонентів; 
· загальний спосіб прогресування навантаження. 
Вибір засобів і методів необхідно пояснити відповідно до мети, вихідного рівня підготовленості та реальних умов виконання програми.
5. Побудова тренувальних циклів
Розробіть структуру персональної програми на 8–12 тижнів.
Визначте її місце в загальній перспективі підготовки та поділіть програму на логічно завершені мезоцикли або етапи.
Орієнтовна форма:
	Етап / мезоцикл
	Тривалість
	Основне завдання
	Характер навантаження
	Напрям прогресування
	Контроль

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	


Необхідно пояснити, чому саме така послідовність етапів відповідає поставленій меті.
6. Розроблення тижневого мікроциклу
Для одного з ключових етапів програми розробіть повний тижневий мікроцикл.
	День
	Спрямованість заняття
	Основні засоби
	Орієнтовне навантаження
	Контроль

	Понеділок
	
	
	
	

	Вівторок
	
	
	
	

	Середа
	
	
	
	

	Четвер
	
	
	
	

	П’ятниця
	
	
	
	

	Субота
	
	
	
	

	Неділя
	
	
	
	


Дні без спеціально організованого тренування також необхідно позначити як дні відпочинку, активного відновлення або іншої запланованої активності.
7. Розроблення персонального тренувального заняття
Розробіть одне ключове заняття з обраного мікроциклу в повному обсязі.
У структурі заняття необхідно відобразити вступно-діагностичний, підготовчий, основний і завершальний компоненти.
	Частина заняття
	Зміст
	Дозування
	Інтенсивність / ступінь зусилля
	Відпочинок
	Контроль і методичні вказівки

	
	
	
	
	
	


Для силової роботи необхідно конкретизувати вправи, підходи, повторення, навантаження або спосіб його визначення, RPE/RIR та інтервали відпочинку. Для тренування витривалості – тривалість, дистанцію або інший обсяг, інтенсивність, темп чи відповідний спосіб її регулювання, характер інтервалів роботи та відпочинку.
8. Прогресування тренувального навантаження
Опишіть, за рахунок яких параметрів буде здійснюватися прогресування протягом програми.
Необхідно визначити три типи ситуацій:
умови для прогресування → умови для збереження поточного навантаження → умови для його тимчасового зниження.
Покажіть на конкретному прикладі, як змінюватиметься один із провідних параметрів навантаження протягом декількох тижнів.
Прогресування не повинно обґрунтовуватися лише тим, що «настав наступний тиждень». Воно має залежати від виконання попереднього навантаження та фактичної реакції людини.
9. Нутритивне забезпечення та відновлення
Визначте загальні принципи нутритивного забезпечення відповідно до мети програми та характеру тренувального навантаження.
Необхідно обґрунтувати:
· загальний напрям енергетичного забезпечення; 
· основні нутритивні пріоритети; 
· значення білків, вуглеводів і жирів відповідно до обраної мети; 
· принципи гідратації; 
· особливості харчування відносно тренувального навантаження. 
Детальне меню складати не потрібно.
Окремо визначте основні засоби відновлення, місце сну, харчування, гідратації, відпочинку та, за необхідності, допоміжних відновлювальних засобів.
10. Система самоконтролю та моніторингу
Сформуйте мінімально достатню систему показників, яка дозволить контролювати виконання та результативність програми.
	Показник
	Що характеризує
	Спосіб контролю
	Частота
	Підстава для корекції

	
	
	
	
	


До системи доцільно включити показники:
· зовнішнього тренувального навантаження; 
· внутрішньої реакції; 
· суб’єктивного стану; 
· відновлення; 
· результативності відповідно до основної мети. 
За використання цифрових технологій необхідно зазначити, який показник реєструється цифровим засобом і для якого тренувального рішення він використовується. Не слід включати цифрові показники лише через їх доступність у конкретному пристрої або застосунку.
11. Алгоритм корекції персональної тренувальної програми
Запропонуйте щонайменше три ситуаційні сценарії, за яких початковий план потребуватиме зміни.
Наприклад:
Ситуація 1. Заплановане навантаження виконується легше, ніж передбачалося, техніка стабільна, відновлення достатнє.
Ситуація 2. Протягом декількох занять зростає суб’єктивна складність звичного навантаження та погіршується відновлення.
Ситуація 3. Основний показник результативності не змінюється протягом визначеного етапу, хоча програма виконується систематично.
Для кожної ситуації необхідно визначити:
отримані дані → їх інтерпретація → тренувальне рішення → конкретна зміна програми → подальший контроль.
12. Підсумкове обґрунтування програми
Завершальна частина повинна містити стислий аналітичний висновок, у якому необхідно пояснити:
1. чому розроблена програма відповідає індивідуальній тренувальній меті; 
2. яким чином у ній реалізовано принцип індивідуалізації; 
3. як узгоджені навантаження, прогресування та відновлення; 
4. за якими критеріями оцінюватиметься результативність; 
5. яким чином програма може бути скоригована відповідно до фактичної реакції людини. 
Підсумкове обґрунтування не повинно дублювати попередні розділи роботи. Його завдання – продемонструвати цілісність прийнятих методичних рішень.
Вимоги до оформлення та представлення результатів
Рекомендований обсяг підсумкового індивідуального завдання – 12–15 сторінок без урахування додатків. Матеріал має бути структурований відповідно до запропонованої послідовності. Таблиці, схеми та графічні матеріали використовуються за необхідності й повинні безпосередньо доповнювати обґрунтування програми.
Робота повинна містити не лише опис того, що передбачається виконувати, а й пояснення, чому обрано саме такі тренувальні засоби, параметри навантаження, способи прогресування та критерії контролю.
Основним критерієм якості є не складність програми й не кількість використаних вправ, а логічна узгодженість ланцюга «мета – вихідний стан – тренувальний вплив – навантаження – відновлення – контроль – результат – корекція».
Критерії оцінювання підсумкового індивідуального завдання
	Критерій
	Максимальна кількість балів

	Обґрунтованість вихідного оцінювання та визначення тренувальної мети
	10

	Методична обґрунтованість загальної концепції програми
	15

	Логічність побудови циклів і мікроциклу
	15

	Якість розроблення персонального тренувального заняття та дозування навантаження
	15

	Обґрунтованість прогресування тренувального навантаження
	10

	Урахування харчування та відновлення
	10

	Якість системи самоконтролю й моніторингу
	10

	Обґрунтованість алгоритму корекції програми
	10

	Цілісність, аргументованість та якість оформлення роботи
	5

	Разом
	100


Таким чином, підсумкове індивідуальне завдання завершує роботу з навчально-методичним посібником і передбачає перехід від засвоєння окремих методичних положень до самостійного проєктування цілісної персональної тренувальної програми як керованої системи, у якій планування, реалізація, контроль, відновлення та корекція утворюють єдиний безперервний цикл.





КЕЙСИ ДЛЯ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ
Кейси призначені для формування здатності застосовувати теоретичні положення та методичні підходи до розв’язання конкретних професійних ситуацій у персональному тренінгу. На відміну від практичних завдань до окремих розділів, кейси мають комплексний характер і передбачають аналіз вихідної ситуації, виявлення проблеми, вибір можливого рішення, його обґрунтування та визначення способів подальшого контролю.
Запропоновані ситуації не завжди мають єдиний правильний варіант розв’язання. Обґрунтованість рішення визначається його відповідністю тренувальній меті, індивідуальним особливостям особи, принципам безпеки, закономірностям дозування та прогресування навантаження, а також можливостям відновлення й контролю.
Кейс 1. Початок персонального тренінгу після тривалої перерви
Ситуація. Чоловік 38 років звернувся до персонального тренера з метою «поліпшити фізичну форму та стати сильнішим». Протягом останніх чотирьох років систематично не тренувався. Робота переважно малорухлива. Готовий тренуватися тричі на тиждень по 60 хв. Має доступ до тренажерного залу. Під час першої зустрічі наполягає на тому, що раніше займався силовими вправами й тому може відразу повернутися до навантажень, які використовував декілька років тому.
Питання та завдання для розв’язання
1. Якої інформації недостатньо для початку розроблення персональної програми? 
2. Як конкретизувати сформульований особою тренувальний запит? 
3. Які показники доцільно включити до первинного оцінювання? 
4. Які принципи необхідно врахувати під час визначення початкового навантаження? 
5. Запропонуйте структуру першого тижневого мікроциклу та обґрунтуйте її. 
6. Визначте критерії, за яких навантаження можна поступово збільшувати. 
Кейс 2. Заплановане навантаження виявилося надмірним
Ситуація. Жінка 29 років має шестимісячний досвід систематичних силових тренувань. Програма передбачає три заняття на тиждень. Після планового збільшення робочого навантаження під час двох послідовних занять вона не змогла виконати заплановану кількість повторень. RPE збільшився порівняно зі звичним рівнем, а в останніх підходах помітно погіршувалася техніка. Водночас вона наполягає на подальшому збільшенні навантаження, оскільки вважає, що «без постійного додавання ваги прогресу не буде».
Питання та завдання для розв’язання
1. Які ознаки свідчать про невідповідність фактичного навантаження запланованому? 
2. Яку додаткову інформацію необхідно отримати перед прийняттям рішення? 
3. Чи доцільно продовжувати прогресування робочого навантаження? Обґрунтуйте відповідь. 
4. Запропонуйте щонайменше два варіанти оперативної корекції заняття. 
5. Визначте критерії збереження, збільшення та тимчасового зниження навантаження. 
6. Поясніть роль RPE/RIR у подальшому управлінні програмою. 
Кейс 3. Відсутність прогресу в силовій підготовці
Ситуація. Чоловік 25 років систематично тренується протягом двох років. Основна мета – розвиток сили. Останні шість тижнів він виконує практично незмінну програму чотири рази на тиждень. Кількість вправ, підходів і повторень залишається однаковою. Протягом останніх трьох тижнів основні силові показники не покращуються. Тренер вважає, що необхідно додати ще одне заняття на тиждень і збільшити кількість вправ.
Питання та завдання для розв’язання
1. Які можливі причини відсутності подальшої позитивної динаміки? 
2. Які дані про попередні шість тижнів необхідно проаналізувати? 
3. Чи є збільшення кількості тренувальних днів першочерговим рішенням? 
4. Запропонуйте варіант корекції структури програми без автоматичного збільшення її загального обсягу. 
5. Визначте спосіб прогресування навантаження на наступний етап. 
6. Які показники необхідно контролювати для оцінювання ефективності внесених змін? 
Кейс 4. Розвиток витривалості за обмеженого часу
Ситуація. Жінка 34 років має середній рівень фізичної підготовленості та прагне підвищити загальну витривалість. Через професійну зайнятість може тренуватися лише тричі на тиждень: двічі по 45 хв і один раз до 70 хв. Вона пропонує проводити всі три заняття з максимально можливою інтенсивністю, оскільки вважає, що обмежений час необхідно компенсувати складністю тренувань.
Питання та завдання для розв’язання
1. Чому запропонований підхід потребує методичного перегляду? 
2. Які параметри необхідно врахувати під час дозування навантаження на витривалість? 
3. Розподіліть три заняття в межах тижневого мікроциклу за спрямованістю та величиною навантаження. 
4. Визначте місце безперервного, змінного та/або інтервального способу роботи. 
5. Запропонуйте спосіб прогресування програми протягом 4–6 тижнів. 
6. Які зовнішні та внутрішні показники доцільно використовувати для контролю? 
Кейс 5. Зменшення жирової маси без втрати працездатності
Ситуація. Жінка 31 року тренується чотири рази на тиждень і прагне зменшити жирову масу. Вона самостійно значно обмежила харчування та додала до трьох силових занять чотири тривалі кардіотренування. Через три тижні маса тіла зменшилася, але одночасно погіршилися силові результати, зросла втома та знизилося бажання тренуватися. Вона планує ще більше збільшити обсяг кардіонавантаження.
Питання та завдання для розв’язання
1. Які суперечності можна виявити між поставленою метою та способом її реалізації? 
2. Чому зниження маси тіла не може бути єдиним критерієм результативності? 
3. Яке місце має посідати силове тренування в такій програмі? 
4. Як доцільно переглянути співвідношення силового, аеробного навантаження та відновлення? 
5. Які загальні нутритивні принципи необхідно врахувати без складання лікувального або детального індивідуального раціону? 
6. Запропонуйте систему показників для оцінювання результативності скоригованої програми. 
Кейс 6. Маса тіла не змінюється: програма неефективна?
Ситуація. Чоловік 32 років протягом восьми тижнів виконує програму, спрямовану на рекомпозицію тіла. Загальна маса тіла практично не змінилася. Водночас окружність талії зменшилася, робочі навантаження в основних силових вправах зросли, а суб’єктивна переносимість тренувань покращилася. Тренер вважає програму неефективною, оскільки «ваги не показують результату», і планує суттєво зменшити енергетичну цінність харчування та збільшити кардіонавантаження.
Питання та завдання для розв’язання
1. Чи підтверджують наведені дані відсутність результату? 
2. Які показники необхідно аналізувати разом із масою тіла? 
3. Як можна інтерпретувати одночасне зменшення окружності талії та підвищення силових результатів? 
4. Чи існують достатні підстави для радикальної зміни тренувальної стратегії? 
5. Які показники доцільно продовжити контролювати протягом наступних 4–6 тижнів? 
6. Сформулюйте тренувальне рішення та обґрунтуйте його. 
Кейс 7. Сила, витривалість і гнучкість в одній програмі
Ситуація. Жінка 27 років має достатній досвід систематичних занять. Вона хоче підвищити силові показники, підготуватися до аматорського забігу та поліпшити гнучкість. Може тренуватися чотири рази на тиждень. Спочатку пропонує на кожному занятті виконувати повний силовий комплекс, 30–40 хв бігової роботи та тривалий стретчинг, щоб «одночасно розвивати все».
Питання та завдання для розв’язання
1. Чому механічне поєднання всіх компонентів у кожному занятті не є оптимальною моделлю комплексної програми? 
2. Який із напрямів необхідно визначити як пріоритетний і від чого залежить це рішення? 
3. Розподіліть силову роботу, тренування витривалості та стретчинг у межах чотирьох тренувальних днів. 
4. Як необхідно врахувати можливу взаємодію силового тренування та роботи на витривалість? 
5. Яку функцію може виконувати стретчинг у цій програмі? 
6. Визначте критерії, за якими через 4–6 тижнів можна переглянути співвідношення компонентів. 
Кейс 8. Ознаки недостатнього відновлення
Ситуація. Чоловік 30 років виконує чотири тренувальні заняття на тиждень. Протягом останніх десяти днів його тренувальна програма не змінювалася, однак через збільшення професійного навантаження він спить приблизно на дві години менше, ніж зазвичай. Поступово зросла суб’єктивна втома, звичне навантаження сприймається важчим, з’явилося відчуття недостатнього відновлення між заняттями. Водночас окремого різкого погіршення результатів не спостерігається.
Питання та завдання для розв’язання
1. Чому причину зміни стану не слід шукати лише в структурі тренувальної програми? 
2. Які показники готовності необхідно оцінити перед наступним заняттям? 
3. Чи достатньо одного показника для прийняття рішення щодо зміни навантаження? 
4. Запропонуйте варіант корекції найближчого мікроциклу. 
5. Які базові засоби відновлення мають бути пріоритетними? 
6. За яких умов доцільно повернутися до попереднього тренувального навантаження? 
Кейс 9. Фітнес-годинник рекомендує відпочинок
Ситуація. Жінка 26 років використовує спортивний годинник для контролю тренувань. Перед запланованим силовим заняттям пристрій показав низький інтегральний індекс готовності та рекомендував відпочинок. Водночас вона повідомляє про нормальний сон, відсутність вираженої втоми та звичне самопочуття. Під час розминки рухи виконуються технічно стабільно, а звичне початкове навантаження не сприймається складнішим.
Питання та завдання для розв’язання
1. Чи повинен цифровий показник автоматично визначати рішення щодо скасування заняття? 
2. Які додаткові дані необхідно врахувати? 
3. Чому інтегральний індекс пристрою не можна ототожнювати з безпосереднім вимірюванням тренувальної готовності? 
4. Запропонуйте алгоритм прийняття рішення в цій ситуації. 
5. Які показники доцільно контролювати безпосередньо під час заняття? 
6. Як необхідно діяти, якщо подібне розходження між цифровими даними та іншими показниками систематично повторюється? 
Кейс 10. Комплексна корекція персональної тренувальної програми
Ситуація. Чоловік 35 років завершив перші шість тижнів дванадцятитижневої персональної програми. Провідною метою є підвищення загальної фізичної підготовленості з акцентом на розвиток сили та зменшення жирової маси. Програма включає три силові та два аеробні заняття на тиждень.
За результатами проміжного контролю встановлено: силові показники в основних вправах покращилися; окружність талії дещо зменшилася; загальна маса тіла майже не змінилася; останні два тижні RPE звичних тренувань поступово зростає; якість сну погіршилася; одне з п’яти запланованих щотижневих занять систематично пропускається через професійну зайнятість. Спортивний годинник також демонструє тенденцію до погіршення показників відновлення.
Тренер пропонує зберегти програму без змін до завершення 12-го тижня, оскільки «програму необхідно виконати повністю, щоб оцінити її ефективність».
Питання та завдання для розв’язання
1. Проаналізуйте отримані результати та розподіліть їх на позитивні, нейтральні й такі, що потребують уваги. 
2. Чи можна вважати програму неефективною через відсутність суттєвої зміни маси тіла? 
3. Які ознаки свідчать про необхідність перегляду структури другого етапу програми? 
4. Як систематичний пропуск одного заняття повинен вплинути на подальше планування? 
5. Запропонуйте нову структуру тижневого мікроциклу відповідно до реальних можливостей особи, яка тренується. 
6. Визначте, які параметри навантаження необхідно зберегти, зменшити або змінити. 
7. Які заходи щодо відновлення та загальної організації режиму мають бути враховані? 
8. Як використати дані самоконтролю та цифрового моніторингу, не надаючи жодному окремому показнику вирішального значення? 
9. Визначте критерії оцінювання ефективності скоригованої програми через 3–4 тижні. 
10. Сформулюйте підсумкове професійне рішення за схемою: отримані дані → проблема → можлива причина → тренувальне рішення → корекція → критерії подальшого контролю. 
Запропоновані кейси утворюють послідовність від локальної професійної ситуації до комплексного управлінського рішення. Перші кейси акцентують увагу на початковому оцінюванні, дозуванні та окремих тренувальних цілях; наступні – на поєднанні компонентів програми, відновленні й цифровому моніторингу; завершальний кейс інтегрує планування, навантаження, результативність, відновлення, самоконтроль і корекцію.
При оцінюванні розв’язання кейсів доцільно враховувати не збіг відповіді з єдиним наперед визначеним варіантом, а повноту аналізу вихідних даних, логічність встановлення проблеми, методичну обґрунтованість запропонованого рішення, його відповідність принципам безпеки та індивідуалізації, а також наявність конкретних критеріїв подальшого контролю.















ТЕРМІНОЛОГІЧНИЙ СЛОВНИК
Термінологічний словник містить основні поняття, використані в навчально-методичному посібнику, та призначений для уніфікації їх розуміння під час опанування методичних основ побудови персональних тренувальних програм. Терміни подано за абеткою. Визначення узгоджено зі змістом основних розділів посібника та відображають їх застосування в системі персонального тренінгу.
Адаптація до фізичного навантаження – сукупність функціональних, морфологічних і рухових змін організму, що формуються внаслідок систематичного впливу фізичних навантажень і забезпечують підвищення здатності виконувати відповідну тренувальну роботу.
Активне відновлення – використання фізичної активності невисокої інтенсивності з метою створення сприятливих умов для відновлення після тренувального навантаження без формування значного додаткового тренувального стресу.
Безпека персонального тренування – система організаційних, методичних і практичних заходів, спрямованих на мінімізацію ризику травмування та інших несприятливих наслідків під час виконання персональної тренувальної програми.
Відновлення – сукупність фізіологічних і психофізичних процесів, унаслідок яких після тренувального навантаження відновлюється здатність людини виконувати наступну заплановану роботу на необхідному рівні.
Внутрішнє тренувальне навантаження – індивідуальна фізіологічна та психофізична реакція організму на виконане зовнішнє тренувальне навантаження.
Гідратація – забезпечення організму рідиною відповідно до його фізіологічних потреб, характеру фізичної активності та умов її виконання.
Готовність до тренувального навантаження – поточний стан, за якого фізичні та психофізичні можливості людини дозволяють виконати заплановану тренувальну роботу з необхідною якістю та без необґрунтованого збільшення навантаження на системи організму.
Дозування тренувального навантаження – цілеспрямоване визначення кількісних і якісних параметрів фізичної роботи відповідно до мети заняття, рівня підготовленості, поточного стану та індивідуальної реакції людини.
Загальна витривалість – здатність тривалий час виконувати фізичну роботу переважно загального характеру зі збереженням необхідного рівня працездатності та стійкістю до розвитку втоми.
Зовнішнє тренувальне навантаження – кількісно та якісно визначена фізична робота, виконана під час тренування, що може характеризуватися обсягом, інтенсивністю, тривалістю, дистанцією, швидкістю, масою обтяження, кількістю повторень та іншими параметрами.
Індивідуалізація тренувального процесу – адаптація змісту, структури, параметрів навантаження та способів його прогресування до тренувальної мети, підготовленості, функціонального стану, відновлення й умов тренування конкретної особи.
Індивідуальна тренувальна мета – конкретизований очікуваний результат тренувального процесу, визначений з урахуванням потреб, вихідного рівня підготовленості, індивідуальних можливостей та умов реалізації персональної програми.
Інтенсивність тренувального навантаження – характеристика ступеня напруженості фізичної роботи, що визначається відповідно до специфіки вправи, величини зусилля та мети тренування.
Комплексна персональна тренувальна програма – система взаємопов’язаних тренувальних впливів різної спрямованості, об’єднаних провідною метою та узгоджених за змістом, послідовністю, величиною навантаження, відновленням і критеріями контролю.
Корекція тренувальної програми – обґрунтована зміна змісту, структури або параметрів персональної програми відповідно до результатів контролю, фактичної реакції на навантаження, динаміки підготовленості та відновлення.
Макроцикл – відносно тривалий цикл тренувального процесу, що об’єднує декілька мезоциклів і спрямований на реалізацію стратегічної тренувальної мети.
Мезоцикл – середньотривалий структурний цикл тренувальної програми, який об’єднує декілька мікроциклів спільною метою та логікою зміни тренувального навантаження.
Мікроцикл – короткотривалий завершений фрагмент тренувальної програми, у межах якого тренувальні заняття та відновлення поєднуються відповідно до конкретних завдань певного етапу підготовки.
Моніторинг тренувального процесу – систематичне збирання, аналіз та інтерпретація інформації про виконане навантаження, реакцію організму, відновлення і результативність для прийняття рішень щодо подальшої реалізації та корекції програми.
Нутритивне забезпечення тренувальної діяльності – цілеспрямоване узгодження енергетичної цінності, складу, кількості та розподілу харчування з обсягом, інтенсивністю і спрямованістю фізичного навантаження з метою підтримання працездатності, адаптації та відновлення.
Обсяг тренувального навантаження – кількісна характеристика сумарної фізичної роботи, виконаної в межах окремої вправи, тренувального заняття або певного тренувального циклу.
Оцінювання рівня підготовленості – систематизоване встановлення значущих для конкретної тренувальної мети характеристик, які дають змогу обґрунтувати зміст і параметри персонального тренувального процесу.
Персональна тренувальна програма – індивідуалізована система взаємопов’язаних тренувальних впливів, організованих у часі відповідно до визначеної мети, вихідного рівня підготовленості, умов тренування, закономірностей адаптації, відновлення та результатів поточного контролю.
Персональне тренувальне заняття – організаційно й методично завершена структурна одиниця персонального тренувального процесу, побудована відповідно до індивідуальної мети, рівня підготовленості, поточного функціонального стану та умов тренування і спрямована на реалізацію конкретних тренувальних завдань шляхом раціонального поєднання фізичних вправ, параметрів навантаження, відновлення, контролю та корекції.
Персональний тренінг – це індивідуально організований і методично керований тренувальний процес, зміст, структура та параметри якого визначаються відповідно до конкретної мети, вихідного рівня підготовленості, функціонального стану, тренувального досвіду та індивідуальної реакції людини на фізичне навантаження.
Планування тренувального процесу – визначення послідовності, термінів і взаємозв’язку тренувальних завдань, занять і циклів відповідно до поставленої мети та визначеного періоду підготовки.
Прогресування тренувального навантаження – обґрунтована зміна одного або декількох параметрів тренувальної роботи відповідно до адаптації людини, динаміки її підготовленості та здатності переносити попереднє навантаження.
Програмування тренувального процесу – системне визначення змісту, структури, послідовності, параметрів і способів прогресування тренувальних впливів відповідно до поставленої мети та фактичної реакції людини.
Раціональне харчування – організація харчування, що забезпечує надходження енергії, макро- і мікронутрієнтів та рідини відповідно до індивідуальних потреб, характеру фізичної активності, тренувальної мети й умов відновлення.
Рекомпозиція тіла – спрямована зміна співвідношення основних компонентів тіла, передусім жирової та м’язової тканини, яка може відбуватися без істотної зміни загальної маси тіла.
Рухова підготовленість – рівень сформованості рухових умінь і навичок та здатності технічно доцільно виконувати фізичні вправи, необхідні для реалізації визначених тренувальних завдань.
Самоконтроль – систематичне спостереження та фіксація доступних суб’єктивних і об’єктивних показників власного стану, тренувальної діяльності та реакції на фізичне навантаження з метою оцінювання його відповідності індивідуальним можливостям і своєчасної корекції тренувального процесу.
Самострахування – сукупність самостійних дій і рухових прийомів, спрямованих на зменшення ризику травмування та безпечне завершення вправи в разі втрати рівноваги, контролю руху або неможливості продовжувати її виконання.
Силова витривалість – здатність підтримувати необхідний рівень силових зусиль або багаторазово їх відтворювати в умовах розвитку втоми.
Спеціальна витривалість – здатність ефективно підтримувати необхідний рівень працездатності в умовах фізичної діяльності, структура й вимоги якої відповідають конкретному виду тренувальної або спортивної діяльності.
Страхування – система дій тренера, партнера або іншої особи, спрямованих на запобігання травмуванню під час виконання фізичної вправи та надання своєчасної допомоги в разі виникнення небезпечної ситуації.
Стретчинг – система спеціально організованих фізичних вправ, спрямованих переважно на розвиток і підтримання гнучкості та рухливості, яка може використовуватися як самостійний або допоміжний компонент тренувальної програми.
Тренувальна частота – кількість тренувальних занять або тренувальних впливів певної спрямованості, що виконуються протягом визначеного проміжку часу.
Тренувальне навантаження – сукупність фізичних впливів, що виникають у процесі виконання тренувальних вправ і характеризуються визначеними параметрами обсягу, інтенсивності, тривалості, частоти та умов відновлення.
Тренувальний стимул – фізичний вплив, достатній для ініціювання адаптаційної реакції відповідно до спрямованості тренувальної роботи.
Фізична підготовленість – досягнутий рівень розвитку фізичних якостей і функціональних можливостей, що визначає здатність людини виконувати відповідну фізичну роботу.
Функціональне тренування – організація фізичних вправ, спрямована на комплексне вдосконалення рухових і фізичних можливостей відповідно до вимог певної діяльності та поставлених тренувальних завдань.
Харчова стратегія – цілеспрямована організація енергетичного й нутритивного забезпечення відповідно до тренувальної мети, характеру фізичного навантаження, індивідуальних потреб та фактичної динаміки результатів.
Цільова адаптація – конкретна функціональна, морфологічна або рухова зміна, на досягнення якої спрямовано систему тренувальних впливів.
Цифровий моніторинг персонального тренувального процесу – систематичне збирання, збереження, аналіз та інтерпретація даних про тренувальну діяльність, функціональну реакцію, фізичну активність і відновлення людини за допомогою цифрових пристроїв та програмних засобів з метою контролю результативності й обґрунтованої корекції персональної тренувальної програми.
Швидкісно-силові якості – здатність людини проявляти значне м’язове зусилля за мінімально можливий час, що визначає ефективність рухових дій, у яких поєднуються силовий і швидкісний компоненти.
Щоденник самоконтролю – форма систематичної фіксації показників тренувального навантаження, суб’єктивного стану, реакції на фізичну роботу, відновлення та результативності, що використовується для аналізу їх динаміки й обґрунтування подальших тренувальних рішень.
RIR (Repetitions in Reserve, повторення в резерві) – показник суб’єктивно оціненої кількості технічно можливих повторень, які людина могла б додатково виконати після завершення робочого підходу.
RPE (Rating of Perceived Exertion) – показник суб’єктивного оцінювання ступеня напруженості або складності виконаного фізичного навантаження.
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