
72
ISSN 2786-8036 (Print), ISSN 2786-8044 (Online)

УДК 796.015.132:616.89-008.454
DOI 10.32782/olimpspu/2026.1.13

ФІТНЕС ЯК ЗАСІБ ПСИХОФІЗИЧНОГО ВІДНОВЛЕННЯ ОСІБ  
ІЗ ПОСТТРАВМАТИЧНИМ СТРЕСОВИМ РОЗЛАДОМ

Паришкура Юлія Володимирівна,
кандидат педагогічних наук, доцент,

доцент кафедри фізичної культури, спорту та реабілітації
Державного торговельно-економічного університету

ORCID ID: 0000-0002-8777-1726

Пуздимир Микола Іванович,
заслужений тренер України, доцент кафедри фізичного виховання

Вінницького торговельно-економічного інституту
Державного торговельно-економічного університету 

ORCID ID: 0000-0003-1350-231х

Погасій Людмила Іванівна,
старший викладач кафедри фізичної культури, спорту та реабілітації

Державного торговельно-економічного університету 
ORCID ID: 0009-0003-8163-9139

Нестеров Олексій Сергійович,
завідувач кафедри фізичного виховання і спорту, старший викладач

Таврійського державного агротехнологічного університету імені Дмитра Моторного
ORCID ID: 0000-0001-5016-6314

У статті розглянуто проблему психофізичної реабілітації осіб із посттравматичним стресовим розладом засобами фіт-
несу. В умовах військових дій та їхніх наслідків зростає кількість людей, які потребують ефективних немедикаментозних 
підходів до відновлення. У роботі проаналізовано фізіологічні, психоемоційні та поведінкові прояви розладу, визначено засоби 
аеробних і силових навантажень, спрямовані на зниження рівня тривожності, покращення серцево-судинної регуляції та під-
вищення стресостійкості. Розроблено цикл із восьми функціональних занять, побудованих за принципами поступовості, інди-
відуалізації й емоційної безпеки. 

Мета дослідження. Обґрунтувати та розробити конспекти функціональних фітнес-занять як засобу психофізичного від-
новлення осіб із посттравматичним стресовим розладом.

Матеріали та методи дослідження: базою для дослідження стала програма з восьми функціональних занять, що включали 
аеробні, силові, розслаблювальні та дихальні вправи. 

Методологічний підхід інтегрує психофізичні та педагогічні аспекти відновлення через рухову активність.
Завдання дослідження: проаналізувати науково-методичні засади використання фітнесу у психофізичній реабілітації осіб 

із ПТСР; визначити основні фізіологічні та психологічні особливості людей із різними типами ПТСР; розробити конспекти 
функціональних фітнес-занять з урахуванням адаптаційних можливостей осіб із ПТСР.

Вперше систематизовано принципи побудови функціональних фітнес-занять для осіб із ПТСР, яке поєднує фізичне наван-
таження, дихальні практики та елементи релаксації. Запропоновано структурно-логічну модель занять, що враховує індиві-
дуальні психофізіологічні особливості учасників та їх рівень мотивації.

ПТСР супроводжується глибокими психофізіологічними порушеннями, що знижують життєвий тонус, емоційну стабільність 
та соціальну активність. Фітнес як немедикаментозний засіб реабілітації забезпечує багатовекторний вплив. Інтеграція рухової 
активності, дихальних вправ та релаксаційних технік створює умови для відновлення цілісного функціонального стану організму.

Ключові слова: посттравматичний стресовий розлад, ПТСР, фітнес-заняття, функціональне тренування, стресостій-
кість, здоровий спосіб життя.

Paryshkura Yuliia, Puzdymyr Mykola, Pohasii Liudmyla, Oleksii Nesterov. Fitness as a means of psychophysical 
recovery of individuals with post-traumatic stress disorder

The article addresses the problem of psychophysical rehabilitation of individuals with post-traumatic stress disorder (PTSD) through 
fitness. In the context of ongoing military actions and their consequences, the number of people in need of effective non-pharmacological 
recovery approaches is steadily increasing. The study analyzes the physiological, psycho-emotional, and behavioral manifestations 
of PTSD and identifies the types of aerobic and strength exercises aimed at reducing anxiety, improving cardiovascular regulation, 
and enhancing stress resilience. A cycle of eight functional fitness sessions was developed, structured according to the principles 
of gradual progression, individualization, and emotional safety.

Purpose of the study. To substantiate and develop lesson plans for functional fitness training as a means of psychophysical recovery 
of individuals with post-traumatic stress disorder.

Стаття поширюється на умовах ліцензії  
відкритого доступу
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The research was based on a program consisting of eight functional training sessions that included aerobic, strength, relaxation, 
and breathing exercises.

The methodological approach integrates psychophysical and pedagogical aspects of recovery through physical activity.
Research objectives: to analyze the theoretical and methodological foundations of using fitness for psychophysical rehabilitation 

of individuals with PTSD; to identify the main physiological and psychological characteristics of people with different types of PTSD; to 
develop lesson plans for functional fitness training considering the adaptive capabilities of individuals with PTSD.

For the first time, the principles of designing functional fitness training for individuals with PTSD have been systematized, combining 
physical exercise, breathing techniques, and relaxation elements. A structural and logical model of training sessions is proposed, taking 
into account the participants’ individual psychophysiological characteristics and motivation level.

PTSD is accompanied by deep psychophysiological disorders that reduce vitality, emotional stability, and social activity. Fitness, 
as a non-pharmacological means of rehabilitation, provides a multidimensional effect. The integration of physical activity, breathing 
exercises, and relaxation techniques creates favorable conditions for restoring the body’s overall functional balance.

Key words: post-traumatic stress disorder, PTSD, fitness training, functional workout, stress resilience, healthy lifestyle.

Вступ. Сучасні соціально-економічні умови, вій-
ськові дії та їх наслідки призвели до значного зростання 
кількості осіб, які мають посттравматичний стресовий 
розлад (ПТСР) [8]. Цей стан супроводжується психое-
моційними, соматичними та поведінковими змінами, 
що суттєво впливають на якість життя, працездатність 
і соціальну адаптацію людини [6, 11].

Для осіб із ПТСР характерні:
– зниження енергетичного потенціалу організму 

через виснаження ендокринної системи;
– дисбаланс між збудженням і гальмуванням у цен-

тральній нервовій системі;
– підвищений рівень м’язового тонусу, що часто 

проявляється болем у спині та шиї;
– зміни серцево-судинної регуляції (тахікардія, арте-

ріальні коливання);
– емоційна нестабільність, зниження мотивації до 

рухової активності [7, 13].
ПТСР є системним порушенням, що поєднує пси-

хологічні, нейрофізіологічні та соматичні аспекти  
[1, 12]. Проблема формування здорового способу життя 
(ЗСЖ) у цієї категорії осіб набуває особливої актуаль-
ності, адже вимагає міждисциплінарного підходу, який 
поєднує знання з галузі фізичної культури, психології, 
медицини та соціальної роботи [2, 4].

Одним із найбільш ефективних немедикаментозних 
засобів відновлення осіб із ПТСР є фітнес, який поєд-
нує рухову активність, психоемоційне розвантаження, 
соціальну взаємодію та позитивну мотивацію [9-10]. 
Знання типу ПТСР має важливе значення для форму-
вання індивідуальної програми фітнес-відновлення:

– при гострому типі – рекомендуються дихальні, 
статичні, розслаблювальні вправи (йога, пілатес, 
стретчинг);

– при хронічному – аеробні тренування середньої інтен-
сивності (скандинавська ходьба, плавання, легкий біг);

– при комплексному – групові або парні тренування, 
що сприяють соціальній взаємодії, відчуттю підтримки 
та відновленню довіри [7].

Таким чином, диференційований підхід до осіб із 
різними формами ПТСР є ключовим чинником успіш-
ної психофізичної реабілітації засобами фітнесу. Фіт-
нес-заняття з помірним навантаженням, елементами 
дихальної гімнастики, йоги, функціональних тренувань 
і кардіоактивностей здатні знижувати рівень тривожно-
сті, покращувати сон, нормалізувати діяльність серцево- 

судинної та нервової систем, підвищувати загальний 
життєвий тонус.

Мета дослідження – обґрунтувати та розробити 
конспекти функціональних фітнес-занять як засобу 
психофізичного відновлення осіб із посттравматичним 
стресовим розладом.

Матеріали та методи. Базою для дослідження 
стала програма з восьми функціональних занять, що 
включали аеробні, силові, розслаблювальні та дихальні 
вправи. 

Методологічний підхід інтегрує психофізіологічні, 
педагогічні та психологічні аспекти реабілітації через 
рухову активність.

Завдання дослідження: проаналізувати науково- 
методичні засади використання фітнесу у психофізич-
ній реабілітації осіб із ПТСР; визначити основні фізі-
ологічні та психологічні особливості людей із різними 
типами ПТСР; розробити конспекти функціональних 
фітнес-занять з урахуванням адаптаційних можливо-
стей осіб із ПТСР.

Вперше систематизовано принципи побудови функ-
ціональних фітнес-занять для осіб із ПТСР, яке поєднує 
фізичне навантаження, дихальні практики та елементи 
релаксації. Запропоновано структурно-логічну модель 
занять, що враховує індивідуальні психофізіологічні 
особливості учасників та їх рівень мотивації.

Результати дослідження. Регулярна рухова актив-
ність є важливим елементом у відновлені осіб з ПТСР, 
адже вона сприяє як фізичному, так і психоемоційному 
покращенні [5]. 

Аеробні навантаження
1. Вплив на нервову систему та емоційний стан:
– регуляція нейрохімії (аробні вправи, такі як біг, 

ходьба, плавання чи їзда на велосипеді, сприяють 
викиду ендорфінів та інших нейромедіаторів (напри-
клад, серотоніну), що знижують відчуття тривожності 
та депресії);

– поліпшення нейропластичності (регулярна 
аеробна активність стимулює формування нових ней-
ронних зв’язків, що допомагає адаптуватися до стре-
сових ситуацій і покращує загальний психоемоційний 
стан).

2. Покращення серцево-судинної та дихальної сис-
тем:

– покращення роботи серця та легенів (постійні кар-
діотренування сприяють зміцненню серцевого м’яза, 
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підвищенню ефективності кровообігу та покращенню 
роботи дихальної системи, що є критично важливим 
для загального стану здоров’я);

– підвищення рівня розвитку витривалості (завдяки 
регулярній аеробній активності зростає загальна витри-
валість організму, що дозволяє краще справлятися зі 
стресовими ситуаціями).

3. Стабілізація психоемоційного стану: зниження 
рівня стресу (аеробні навантаження допомагають зни-
зити рівень кортизолу – гормону стресу, що сприяє 
загальному відновленню нервової системи та покра-
щенню настрою).

Силові тренування
1. Вплив на фізичний стан:
– покращення м’язового тонусу (силові вправи 

спрямовані на розвиток та підтримку м’язової маси, що 
особливо важливо для ветеранів і війсковослужбовців 
з ПТСР, адже збільшення м’язового тонусу сприяє не 
лише фізичній силі, але й покращує поставу);

– зміцнення опорно-рухового апарату (регулярні 
силові тренування допомагають зміцнити кістки, сухо-
жилля та зв’язки, що зменшує ризик травм при повсяк-
денних навантаженнях).

2. Психологічний ефект:
– підвищення впевненості у власному тілі (досяг-

нення конкретних силових цілей сприяє формуванню 
позитивного ставлення до власного тіла, що є важливим 
психологічним чинником відновлення осіб з ПТСР);

– покращення самовідчуття (почуття контролю над 
своїм тілом та фізичними можливостями допомагає 
зменшити відчуття безсилля та сприяє підвищенню 
самооцінки).

Комплексний підхід до відновлення
Об'єднання аеробних навантажень і силових трену-

вань дозволяє досягти синергічного ефекту:
– фізична адаптація (аеробні вправи забезпечують 

поліпшення роботи серцево-судинної та дихальної сис-
тем, а силові – сприяють зміцненню м’язової системи, 
що разом сприяє загальній фізичній реабілітації);

– емоційне відновлення (регулярна рухова актив-
ність знижує рівень стресу, покращує настрій і допома-
гає стабілізувати психоемоційний стан, що є особливо 
важливим у відновленні осіб з ПТСР).

Таким чином, інтеграція кардіо та силових трену-
вань у програму відновлення сприяє як покращенню 
фізичного стану, так і психологічному зціленню, дозво-
ляючи осіб з ПТСР повернути контроль над своїм тілом 
і емоціями та формувати ЗСЖ [4].

Основою фітнес-занять є функціональні комплекси, 
спрямовані на розвиток сили, витривалості, координа-
ції та стабільності [1, 3]. Отже, це вправи з млинцями, 
гантелями, гирями, а також вправи з власною масою 
тіла (присідання, бурпі, планка, підтягування). 

Результатами роботи розроблено конспекти фітнес-за-
нять (8 конспектів) функціонального тренування за реко-
мендованими методами та цільовим призначенням:

Запропоновані моделі функціональних занять спри-
ятимуть поступовому підвищенню рівню адаптаційних 
можливостей організму, знижувати симптоми тривож-

ЗАНЯТТЯ № 1
Тема: Функціональне тренування.
Мета: Розвиток сили та силової витривалості засобом 
виконання фізичних вправ комплексу № 1.
Завдання: 
1. Ознайомити техніці вправи «станова тяга».
2. Розвиток сили та силової витривалості засобом 
виконання фізичних вправ комплексу № 1.
3. Виховання дисциплінованості шляхом самоконтролю 
у процесі виконання силових вправ засобом режиму 
EMOM. 
Розминка (10 хв.) 2-3 кола (корелювати з станом учасників) 
з відпочинком 1-2 хв.: 
12 присідань (15 р.) 
12 скручувань (15 р.) 
12 випадів назад (15 р.)
12 відтискань (15 р.)
Вправа «планка» 30 сек.
Основна частина (35 хв.):
1. Навчати техніці виконання вправи «станова тяга». Показ, 
розповідь, виконання у полегшений умовах (2–3 підходи). 
«Станова тяга» 5 р.×3.
2. Розвиток сили та силової витривалості засобом 
виконання фізичних вправ комплексу № 1 у режимі EMOM 
1 хв (пояснення методики виконання вправ для розвитку 
сили та силової витривалості, показ вправ комплексу № 1):
Присідання з вагою 10 р.×3
Оберт гирі/млинця над головою 5+5 р.×3
Вправа «Бурпі» 12 р.
Вправа «Планка» (ліва 30 сек, права 30 сек, дві 30 сек)
Присідання з підйомом грифу над головою 5 р ×3.
3. Виховання наполегливості шляхом самоконтролю 
у процесі виконання силових вправ засобом режиму 
EMOM. Контроль виконання, взаємопідтримка (настанови, 
мотивація, підкріплення). 
Заключна частина (15 хв.): Заминка: вправи на гнучкість 
та бесіда про режим сну:
Задля повноцінної адаптації та відновлення організму 
ветеранів і війсковослужбовців з ПТСР дотримувалися 
рекомендацій щодо сну:
– тривалість нічного сну – 7–8 годин;
– відмова від стимуляторів (кава, гаджети) за 2 год до сну;
– вечірні ритуали релаксації: дихальні вправи, легка 
розтяжка, ароматерапія;
– при можливості – короткий денний сон (20–30 хв).

ЗАНЯТТЯ № 2
Тема: Функціональне тренування.
Мета: Розвиток сили та силової витривалості засобом 
комплексу № 2.

Завдання: 
1. Ознайомити з технікою виконання вправ з гантелями.
2. Розвиток сили та силової витривалості засобом 
виконання фізичних вправ комплексу № 2.
3. Виховання волі під час виконання силових вправ засобом 
режиму EMOM. 
Підготовча частина заняття (10 хв, 3 кола у режимі 
EMOM з відпочинок між колами 1 хв.). Організація до 
занять, привітання, перевірка фізичного стану, розминка: 
Присідання з млинцем над головою (15 р.)
Повороти тулуба в сторони з млинцем у руках (15 р.)
Відтискання (15 р.)
Випади у бік (по 5 р на кожну ногу) 
Вправа «Планка» на передпліччях (30 сек)
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Основна частина (35 хв., 2 кола): 
1. Ознайомити з технікою виконання силових вправ 
з гантелями. 
Ознайомити з технікою виконання силових вправ 
з гантелями. Розповідь, пояснення, виконання 
у полегшених умовах, підбір ваги гантелей, виконання 
вправи 2–3 рази.
2. Розвиток сили та силової витривалості засобом 
виконання фізичних вправ комплексу № 2 у режимі ЕМОМ 
(пояснення методики виконання вправ для розвитку сили 
та силової витривалості, показ вправ комплексу № 2):
Присідання зі зміною гантелі внизу (15 р.)
Вправа «Планка» (ліва, права, обидві) кожна по 1 хв.
Випади з гантелями назад (15 р.)
V-up S одна або дві ноги разом (15 р.)
Між вправами 30 с перерва. Відпочинок 1:30 між колами.
3. Виховання волі під час виконання силових вправ засобом 
режиму EMOM. Підкріплення, контроль виконання, 
команди, техніка безпеки.
Заключна частина (15 хв.): Заминка: Навчання 
релаксаційній техніці: дихання «4-7-8» (Додаток В).

ЗАНЯТТЯ № 3
Тема: Функціональне тренування.
Мета: Розвиток сили та швидкісної сили засобом 
комплексу № 3.
Завдання: 
1. Розвиток силової витривалості каскадних методом.
2. Навчати техніці виконання вправи «станова тяга». 
3. Проведення бесіди про раціональне харчування. 
Підготовча частина заняття (10 хв.). Організація до 
занять, привітання, перевірка фізичного стану, розминка 
(2–3 кола з відпочинком 1–2 хв.): 
2 хв. вправа «стілець» біля стіни 
15 присідань 
15 V-up S
10 відтискань з включенням 
Основна частина (35 хв.):
1. Розвиток силової витривалості каскадних методом. 
Пояснення каскадного методу. Відповідь на питання.
Присідання з вистрибуванням (15 хв.) акцент на вихідне 
положення, рух колін, положення тулуба, вистрибування 
вище ніж 15 см вгору 
2-4-6-8-10-8-6-4-2
2. Навчати техніці виконання вправи «станова тяга». 
Пояснення техніки виконання вправи (показ, роз’яснення, 
«повітряні» спроби 10–12 р.). Виконання вправи «станова 
тяга» з навантаженням ваги 70 % від мах (5-7 р. х 4) 
Заключна частина (15 хв.): Заминка: Навчання 
прогресивної м’язової релаксації Джекобсона (Додаток В)

ЗАНЯТТЯ № 4
Тема: Функціональне тренування.
Мета: Розвиток вибухової сили та силової витривалості 
засобом комплексу № 4.
Завдання: 
1. Ознайомити техніці виконання «турецького підйому».
2. Розвиток вибухової сили засобом виконання комплексу 
№ 4.
3. Розвиток мотивації під час виконання вправ засобом 
режиму EMOM.
Підготовча частина заняття (10 хв.). Організація до 
занять, привітання, перевірка фізичного стану, розминка 
(2-3 кола з відпочинком 1-2 хв.): 
15 присідань 
15 відтискань 
10 присідань з підйомом млинця над головою 
10 вправ « бурпі»

Основна частина (35 хв.).
1. Пояснення техніки виконання «турецького підйому». 
Показ, виконання спроби без ваги (повітряно) 2–3 р., 
коригування техніки. Виконання вправи «турецький 
підйом» з гирею/гантелею (20 р.) 
2. Розвиток вибухової сили засобом виконання комплексу 
№ 4. В режимі EMOM 1 хв. 2–4 кола. Відпочинок 1:30 між 
колами (пояснення методики виконання вправ для розвитку 
вибухової сили у режимі ЕМОМ, показ вправ комплексу 
№ 4):
Свінг (10 р.) 
Протяжка (10 р на дві руки) 
Поштовх (10 р на ліву) 
Трастери (10 р на ліву) 
Поштовх (10 р на праву) 
Трастери (10 р на праву) 
3. Розвиток мотивації під час виконання вправ засобом 
режиму EMOM. Сигнали, підкріплення, мотивуючі фрази.
Заключна частина (15 хв.): Заминка: Вправи на гнучкість 
та бесіда про раціональне харчування. Білки, жири, 
вуглеводи, вітаміни, мікроелементи, гідрацію

ЗАНЯТТЯ № 5
Тема: Функціональне тренування.
Мета: Розвиток сили і силової витривалості засобом 
комплексу 5
Завдання: 
1. Навчити техніці виконання вправи «зворотній місток».
2. Розвиток силової витривалості засобом супер-сет.
3. Профілактика плоскостопості засобом виконання вправ 
для своду стопи. 
Підготовча частина заняття (10 хв.). Організація до 
занять, привітання, перевірка фізичного стану, розминка 
(2–3 кола з відпочинком 1–2 хв.): 
Відтискання (16 р.)
Плечові підйоми (16) р.
Гоблет присід (16 р.)
V-upS (10/16)
Основна частина (35 хв.):
1. Навчити техніці виконання вправи «зворотній місток». 
Розповідь, показ, спроба у полегшених умовах, підбір ваги. 
Виконання 2–3 р.
2. Розвиток силової витривалості засобом супер-сет 
(пояснення методики виконання вправ для розвитку 
витривалості засобом супер-сет, показ вправ комплексу 
№ 5):
Вправа «зворотній місток» 130 р.
Штраф за відпочинок: Гоблет присід 10 р.
Вправа: заход на сходи або тумбу130 р.
Штраф за відпочинок: вправа «стілець» 1 хв.
Заключна частина (15 хв.): Заминка: розтяжка з ролом.
3. Профілактика плоскостопості засобом виконання вправ 
для своду стопи (розповідь, інформація про значення, 
показ, виконання вправ для своду стопи).

ЗАНЯТТЯ № 6
Тема: Функціональне тренування.
Мета: Розвиток сили та силової витривалості засобом 
комплексу № 6.
Завдання: 
1. Навчати техніці виконання вправи «румунська тяга».
2. Розвиток сили та силової витривалості засобом 
виконання вправ комплексу № 6.
3. Розвиток волі до перемоги під час виконання силових 
вправ засобом супер сет.
Підготовча частина заняття (10 хв.). Організація до 
занять, привітання, перевірка фізичного стану, розминка 
(2–3 кола з відпочинком 1–2 хв.): 
15 присідань з мнинцем 
15 V-upS
15 вправа для м’язів пресу: «скручування»  
(руки за головою)
Вправа «стілець» 1:30 
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Основна частина (35 хв.):
1. Навчати техніці виконання вправи «румунська тяга».
Пояснення техніки виконання вправи «румунської тяга», 
показ, розʼяснення, «повітряні» спроби 5 р. Виконання 
вправи «румунська тяга» 20 р.
2. Розвиток сили та силової витривалості засобом 
виконання вправ комплексу № 6 (пояснення методики 
виконання вправ для розвитку сили та силової 
витривалості, показ вправ комплексу № 8):
3. Розвиток волі до перемоги під час виконання силових 
вправ засобом супер сет (настанови, мотивація, 
підкріплення).
Розповідь і показ завдання. Супер сет: 20 хв, максимальна 
кількість кіл (елемент змагання між учасниками з записом 
результатів).
підйом рук у вправи «планка» почергово 40 р.
стрибок «джек» 20 р.
випади назад по 10 р.
вправа «бурпі» 10 р. 
Заключна частина (15 хв.): Заминка: Вправи на гнучкість 
і для м’язів навколо очей (профілактика погіршення 
гостроти зору)

ЗАНЯТТЯ № 7
Тема: Функціональне тренування.
Мета: Розвиток сили і силової витривалості засобом 
комплексу № 7
Завдання: 
1. Удосконалення техніки виконання вправи «станова тяга».
2. Розвиток силової витривалості засобом виконання вправ 
комплексу № 7.
3. Виховання наполегливості, розвитку мотивації під час 
виконання силових вправ засобом режиму EMOM. 
Підготовча частина заняття (10 хв.). Організація до 
занять, привітання, перевірка фізичного стану, розминка 
(2–3 кола з відпочинком 1–2 хв.): 
10 р. вправа «станова тяга» з гирею 
5+5 р. тяга гирі з підлоги до плеча 
5+5 р. вправа «козацькі присідання»
Основна частина (35 хв):
1. Удосконалення техніки виконання вправи «станова тяга».
Виконання вправи «станова тяга»: дійти до мах ваги на 1 раз.
2. Розвиток силової витривалості засобом виконання вправ 
комплексу № 7 (пояснення методики виконання вправ для 
розвитку витривалості, показ вправ комплексу № 7):
Трастери зі стійок: дійти до махваги на 2 рази
Жим сидячи від грудей 4×6. Вага велика, підбирати 
індивідуально. 
Відпочинок 2–3 хв. 
3. Виховання наполегливості, розвитку мотивації під час 
виконання силових вправ засобом режиму EMOM. 
EMOM 12 хв. Кожні 3 хв 
10 випадів з гантелями назад
5+5 трастери 
8–10 строгих підтягувань

Заключна частина (15 хв.): Заминка: Stretching та навчання 
техніки медитації усвідомленості (mindfulness) (Додаток В).

ЗАНЯТТЯ № 8
Тема: Функціональне тренування.
Мета: Розвиток сили і силової витривалості засобом 
комплексу № 8
Завдання: 
1. Удосконалення техніки виконання вправи «турецький 
підйом».
2. Розвиток силової витривалості засобом виконання вправ 
комплексу № 8.
3. Виховання дисциплінованості шляхом самоактуалізації 
та самоконтролю у процесі виконання вправ засобом 
режиму EMOM. 
Підготовча частина заняття (15 хв.). Організація до 
занять, привітання, перевірка фізичного стану, розминка 
(2–3 кола з відпочинком 1–2 хв.): 
Присідання руки за голову
10 р вправа «скручування»
10 р випади назад
10 р відтискання
10 р вправа «планка» динамічна
Основна частина (35 хв.):
1. Удосконалення техніки виконання вправи «турецький 
підйом»: виконання у полегшених умовах (2–3 підходи). 
Виконання вправи «турецький підйом» (маса спорядження 
30–50 % від мах) 5–7 повторів на кожну руку × 3 підходи 
(контроль: техніка виконання вправи, техніка безпеки; 
здійснювати: страхування та корегування техніки 
виконання вправи)
2. Розвиток сили та силової витривалості засобом 
виконання фізичних вправ комплексу № 8 у режимі EMOM 
1 хв. (пояснення методики виконання вправ у режимі 
ЕМОМ, показ вправ комплексу № 8):
– присідання з вагою: 10–15 разів
– оберт гирі над головою: 5/10+5/10 р
– вправа «Burpee»: 10/15 р
– вправа «Планка»: ліва/права/обидві по 1 хв
– присідання з підйомом грифу над головою Overhead 10 р
3. Виховання наполегливості шляхом самоконтролю 
у процесі виконання силових вправ засобом 
режиму EMOM (моніторинг і контроль виконання, 
взаємопідтримка). 
Заключна частина (15 хв.): заминка (5 хв), сповільнення 
дихання та ЧСС, вправи на розвиток гнучкості, мотивація 
для складання індивідуальних комплексів тренування, 
бесіда про режим роботи та відпочинку. 

ності та депресивних проявів, покращувати якість сну, 
а також відновлювати психофізіологічну рівновагу. 
Таким чином, фітнес може бути розглянутий як ефек-
тивний немедикаментозний метод відновлення, що 
сприяє зміцненню здоров’я, формуванню здорового 
способу життя, підвищенню самооцінки та соціальній 
адаптації осіб, які пережили травматичний досвід.

Висновки. Посттравматичний стресовий розлад 
супроводжується глибокими психофізіологічними 

порушеннями, що знижують життєвий тонус, емоційну 
стабільність та соціальну активність. Фітнес як немеди-
каментозний засіб реабілітації забезпечує багатовектор-
ний вплив. Інтеграція рухової активності, дихальних 
вправ та релаксаційних технік створює умови для від-
новлення цілісного функціонального стану організму.

Подальші дослідження доцільно спрямувати на 
оцінку довготривалого впливу фітнес-програм на пси-
хоемоційне здоров’я осіб з ПТСР.
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