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УДК 37.015.311:796.322-053.67 

Євгеній Стрикаленко, Олег Шалар  

(Херсон, Україна) 

 

МЕТОДИКА ВИКОРИСТАННЯ CYCLE У ПІДГОТОВЦІ ЖІНОК  

ПЕРШОГО ЗРІЛОГО ВІКУ 
 

У статті проаналізовано методику використання Cycle для підвищення фізичної та 

функціональної підготовленості жінок. Доведено, що заняття на спеціальному 

велотренажері дозволять суттєво покращити стан здоров’я за допомогою раціональної 

організації та планування тренувального процесі з урахуванням фізіологічних особливостей 

жінок першого зрілого віку. 

Ключові слова: методика, тренування, жінки, Cycle, тренажер, вправи, навантаження. 

 

The article analyzes the use of Cycle to increase the physical and functional fitness of women. 

It is proved that classes on a special exercise bike will significantly improve the state of health with 

the help of rational organization and planning of the training process, taking into account the 

physiological characteristics of women of the first adulthood. 

Key words: methodology, training, women, Cycle, simulator, exercises, loads. 

 

Вступ. Актуальним у наш час є вирішення питання покращення здоров’я та фізичного 

стану. На думку спеціалістів, необхідно активно використовувати різноманітні засоби та 

методики, які сприятимуть ефективному розвитку всіх фізичних якостей. В цьому сенсі 

сучасним вирішенням проблеми гіподинамії є фітнес ‒ у більш широкому розумінні ‒ це 

загальна фізична підготовленість організму людини [4, 5, 8, 10]. 

Багато хто знає, що їзда на велосипеді допомагає підтримувати спортивну форму. Але 

далеко не у всіх є можливість довго їздити на велосипеді. У більшості міст України для 

цього просто немає інфраструктури. Крім того, тим, хто хоче серйозно займатися, 

навантажень від звичайної поїздки може не вистачити. Для таких людей і існує Cycle ‒ 

заняття з фітнесу на велотренажерах [1, 2, 3]. 

Мета роботи: розкрити методику використання Cycle для підвищення фізичної та 

функціональної підготовленості жінок першого зрілого віку. 

Виклад основного матеріалу. Тренування жінок першого зрілого віку відбувалося у 

Херсонському фітнес-клубі «Hammer» під керівництвом тренера Максима П. Тренування в 

групі відбувалось тричі на тиждень. Матеріально-технічна база, обладнання та інвентар для 

всіх учасниць дослідження був однаковим. 

Cycle ‒ це в першу чергу високоінтенсивне кардіо навантаження. Тренування 

проводяться на спеціальному велотренажері, який має назву «Сайкл». 

Сайкл-тренажер або спін байк представляє собою стаціонарний полегшений 

велотренажер, який призначений для гонок в закритих приміщеннях. Заняття на тренажері 

максимально імітують велосипедну їзду. На спін байці, на відміну від звичайного 

велосипедного тренажера, регулюються тип їзди в залежності від ступеня підготовленості та 
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завдань тренувань: підйом, спуск, імітацію їзди по піску, вологому та в'язкому ґрунті. 

Тренажери дуже економічні ‒ займають мінімум місця і не вимагають підключення до 

мережі електроживлення (рис.1). 

 
Рис. 1. Складові частини та будова сайкл-тренажера (спін байку) 

 

Тренажери мають колодкову систему опору з налаштуванням, важкий маховик 11-18 кг, 

ланцюгової або ремінний привід, багатопозиційне кермо, спортивне сидіння і подвійні педалі 

як для використання звичайного, так і спеціального взуття. 

Залежно від очікуваного результату ‒ схуднення, зміцнення м’язового корсету або 

реабілітації серцево-судинної системи ‒ регулярність занять наступна: 3-4 рази на тиждень, 

2-3 рази і 1 раз відповідно завданню. Групові заняття в залі ефективні тим, що пропонують 

кожному учаснику програму відповідну до його рівня фізичної підготовленості. Якщо 

розподілу на групи немає, то тренер дає персональні рекомендації з приводу виконання 

визначених змістом вправ. 

Кваліфікований тренер розуміє важливість чергування навантажень ‒ з інтенсивних до 

більш помірних. Велике значення має зміна положення тіла, так як від нього залежить 

частота пульсу, і, відповідно, майбутній результат. 

Заняття спортом будуються за певним алгоритмом, і Cycle не виняток. Порядок 

правильного заняття наступний: 

Розминка. Ритмічна ходьба або біг на тренажерах ‒ відмінні вправи для включення всіх 

м’язів в роботу. 

Тренування. Переважно тривалість заняття Cycle з різними навантаженнями і темпами ‒ 

50-60 хвилин. Заняття проходять динамічно і вимагають високих енергетичних витрат. 

Тренування проводяться без зупинок ‒ максимум рухів і активна витрата калорій. В 

середньому, під час тренування на спін байці долається відстань до 15-20 кілометрів, крім 

цього умови і навантаження постійно регулюються і варіюються. Швидкість руху переважно 

від 5 до 20 км / год. Тренування на спін байці приблизно вдвічі ефективніше занять на 

біговій доріжці. За 45 хвилин ті, хто займаються на саклі витрачають до 700 калорій, тоді як 

на тредмілі за цей час витрачається приблизно ‒ 300-400. 

Розтягування. Всі м’язи після їзди на велотренажері напружені і заповнюються 

молочною кислотою. Розтягнення спрямовується на позбавлення спортсмена від 

дискомфорту. 

Але для новачків навантаження може виявитися надмірним, тому перш за все потрібно 

розібратися в техніці і відпрацювати її. 

Новачки починають з сидячого положення. Руки при цьому схрещені в центрі, а педалі 

крутяться без особливої напруги. Тренування проходить в помірному режимі, але поступово 

необхідно збільшувати навантаження. 
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На наступному рівні положення залишається сидячим, але руки на поручнях 

розставляються широко. За командою інструктора змінюються рівні навантажень. Більш 

складна техніка передбачає положення стоячи. Руки спираються на поручні на ширині 

плечей. В цьому випадку навантаження на мускулатуру помітно зростає. 

Існує також агресивна техніка. Потрібно крутити педалі стоячи, розставивши руки 

максимально широко і виставивши високе навантаження педалей. 

Вправи на спін байці мають величезний спектр варіацій, в залежності від методів 

тренера і обраної програми. Перше представляє собою звичайне обертання педалей. Той, хто 

займається сідає прямо з рівною спиною, напружує м’язи преса, руки розташовуються на 

поручнях. По черзі кожною ногою натискається відповідна педаль. 

Друга вправа ‒ їзда стоячи. Тулуб прямий, м’язи черевного преса і сідниці напружені. 

Обертаються педалі, включаючи в роботу м’язи стегон, а інші групи м’язів підтримують 

потрібне положення. Сідниці залишаються нерухомими. 

Одною зі складних вправ є «танцівниця». Той, хто займається стає на педалі, спирається 

на поручні і починає буквально наступати на педалі по черзі, рухаючи в сторони тазом [2]. 

Однак, незважаючи на всі переваги, заняття на спін байці мають певні протипоказання, 

ігнорування яких може призвести до травм і серйозних наслідків для здоров’я тих, хто 

займаються. Розглянемо основні з них: 

1. Cycle тренування не підходять зовсім непідготовленим людям. Спочатку тренер 

повинен оцінити рівень фізичної підготовленості майбутнього учасника групового заняття, 

запропонувати альтернативу, провести ряд вправ, що дозволяють почати інтенсивну гонку на 

велотренажерах. 

2. Люди з травмами і хворобами суглобів або літні люди, чиї болі колін і таза викликані 

віковими змінами, можуть погіршити ситуацію Cycle тренуваннями. Не варто починати 

займатися вправами до повного одужання, або знайти альтернативу інтенсивної їзди. 

3. Якщо консультація лікаря кардіолога жорстко забороняє використовувати Cycle 

тренування для зміцнення серцевого м’яза. Повна заборона покладена людям, які перенесли 

хірургічні операції на серці, інсульти та інфаркти, носіям кардіостимуляторів, гіпертонікам 

та іншим категоріям хворих, де інтенсивні рухи можуть спричинити шкоду. Таким людям 

необхідно зробити кардіограму з розшифровкою до початку занять. 

Крім перерахованих причин, за якими використання Cycle тренажера виявляться 

шкідливими, існує ще одна ‒ варикозне розширення вен. Взагалі, будь-яке починання в 

спорті має супроводжуватися дозволом від лікаря [1]. 

Висновки. Використання занять Cycle як одного з видів високо інтенсивних фітнес 

тренувань дозволить суттєво покращити показники фізичної та функціональної 

підготовленості за допомогою раціональної організації та планування фізичної та 

функціональної підготовки в тренувальному процесі з урахуванням фізіологічних 

особливостей жінок першого зрілого віку. 
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ОСОБЛИВОСТІ ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНОЇ ПСИХОФІЗИЧНОЇ  

ПІДГОТОВКИ КУРСАНТІВ  

 

У статті розглянуто і проаналізовано професійно-прикладну психофізичну підготовку 

курсантів факультету суднової енергетики.  
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The article considers and analyzes the professional and applied psychophysical training of 

cadets of the Faculty of Ship Energy.  

Keywords: professional and applied training, psychophysical training, cadets, physical culture, 

sports, classes. 

 

Головною метою й результатом навчання курсантів у вищих навчальних закладах є 

формування їхньої готовності до професійної діяльності. Результати наукових досліджень 

останніх років показують необхідність розробки ефективних засобів впливу на організм, 

методики фізичної і психологічної підготовки курсантів [1]. З огляду на це, завчасна 

підготовка молоді до обраної професійної діяльності, до окремих видів професійних робіт 

стала предметом пильної уваги фахівців фізичного виховання. Одним із шляхів вирішення 

цієї проблеми покращення якості підготовки фахівців є впровадження професійно-

прикладної фізичної підготовки (ППФП) у процес фізичного виховання курсантів морських 

закладів вищої освіти [5; 14]. ППФП повинна формувати прикладні знання, фізичні, психічні 

й спеціальні якості, уміння й навички, що сприяють досягненню об’єктивної готовності 

людини до успішної професійної діяльності [2; 3; 7]. Цілеспрямоване використання засобів 
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