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ОСОБЛИВОСТІ СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ НА ЗАНЯТТЯХ З ШЕЙПІНГУ 

 
Анотація. У статті приділено увагу особливостям побудови силових 

програм для студенток, які займаються шейпінгом в залежності від статі, 
віку, рівня фізичного стану. Надано методичні рекомендації щодо вибору 
режиму інтенсивності навантаження в залежності від рівня фізичної 
підготовленості. Доведено доцільність використання вправ стретчингу у 
силовій підготовці студенток, які займаються шейпінгом.  

Ключові слова: силова підготовка, шейпінг, студентки,індивідуальні 
особливості, стретчинг. 
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ОСОБЕННОСТИ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ НА ЗАНЯТИЯХ ШЕЙПИНГОМ 

 
Аннотация. В статье уделено внимание особенностям построения 

силовых программ для студенток, которые занимаются шейпингом в 
зависимости от пола, возраста, уровня физического состояния. Даны 
методические рекомендации по выбору режима интенсивности нагрузки в 
зависимости от уровня физической подготовленности. Доказана 
целесообразность использования упражнений стретчинга в силовой 
подготовке студенток, которые занимаются шейпингом. 

Ключевые слова: силовая подготовка, шейпинг, студентки, 
индивидуальные особенности, стретчинг. 
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PECULIARITIES OF POWER TRAINING IN SHAPING TRAINING 

 
Abstract. The article focuses on the peculiarities of building power programs 

for students who are doing shaping, depending on sex, age, and level of physical 
condition. Methodical recommendations for the choice of the mode of intensity of 
loading depending on the level of physical preparedness are given. The expediency 
of using stretching exercises in power education of students who are doing shaping. 

Keywords: power training, shaping, students, individual features, stretching. 
 

Шейпінг – це новітня система комплексів фізичних вправ оздоровчого 
спрямування, що дозволяє вдосконалювати рухові якості людини, враховуючи 
статеві, вікові та інші її особливості [1]. Рівень розвитку якісних сторін рухової 
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діяльності безпосередньо впливає на стан організму. Так, функціонування 
серцево-судинної, дихальної та інших систем залежать від об’єму та 
інтенсивності рухової діяльності [2, 3, 4, 5, 6]. 

Шейпінг-система базується на основних принципах оздоровчого 
тренування: свідомості та активності, доступності та індивідуалізації, 
поступовості, систематичності та послідовності, всебічної спрямованості 
оздоровчого тренування [2]. Значне місце у цій системі відводиться силовій 
підготовці, програма якої складається з урахуванням самототипу, біологічного 
циклу жінок, рівня підготовленості [7]. 

Мета – визначення особливостей силового тренування для студенток I-
II курсів на заняттях з шейпінгу.  

Під час виконання програми силової спрямованості виконуються 
комплекси вправ з чітко регламентованою технікою виконання, що дозволяють 
вибірково впливати на певні м'язові групи. Як правило, на заняттях перевага 
надається виконанню силових вправ без використання тренажерів, обтяжень 
чи предметів. Такий варіант травмонебезпечний, економічно рентабельний і 
може бути використаним під час самостійних занять за будь-яких умов. Проте 
використання вправ з предметами також є доцільним у силовому  
тренуванні [8]. 

Серед силових вправ перевага надається статодинамічним та 
квазіізотонічним вправам [1]. Під час виконання статодинамічних вправ 
передбачені короткострокові зупинки (0,5-1 с) в будь-які моменти періоду 
виконання. Використання цих вправ сприяє підвищенню навантаження на 
м’язи та прискорює їх втому, тобто підвищує ефект силового тренування. 

Використання статодинамічних вправ в режимі легкого навантаження 
(величина обтяжень -40-60% від максимальної, кількість повторень в одному 
підході-15-20та більше) сприяє розвитку силової витривалості, позбавленою 
надлишкових жирових відкладень. Щодо підготовлених студенток, то цей 
режим використовують для формуванню м’язового рельєфу. 

Найраціональним для розвитку м’язової маси є використання 
статодинамічних вправ в режимі середнього навантаження (обтяження 
складає – 60-70 % від максимальної; кількість повторень в одному підході – 6-
10; кількість підходів – 3-4).  

З метою формування м’язової маси доречно використання важкого 
навантаження (величина обтяження у силових вправах складає 90-100% від 
максимальної; кількість повторень в одному підході – 1-3; інтервали відпочинку 
між підходами, як правило, від 30 с до 2 хв).  

Вибір режиму інтенсивності залежить від рівня фізичного стану тих, хто 

займається шейпінгом. Так, у навчально-тренувальному процесі студенток з 
низьким та нижчим за середній рівнем підготовленості перевага надається 
вправам для загального розвитку локального характеру за участю відносно 
невеликої маси м’язів. Чим нижче підготовленість студенток, тим менша 
кількість м’язів повинна бути задіяна в кожній вправі. Заняття силової 
спрямованості студенток з середнім рівнем підготовленості відрізняються від 
попередніх більшим навантаженням. Характерною відмінністю силового 
тренування студенток з високим рівнем фізичної підготовленості є приділення 
уваги розробці «слабких сторін фігури», на яку виділяється 20-25 хвилин від 
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загального часу силового тренування. 
Щодо використання квазіізотонічних вправ у силовій підготовці тих, хто 

займається шейпінгом, то вони найбільш безпечні, під час їх виконання 
відсутні моменти максимального напруження м’язів та перевантаження 
опорно-рухового апарату.  

Для досягнення максимального ефекту у силовому тренуванні 
необхідно концентрувати увагу на працюючих м’язових групах та правильній 
техніці виконання. Відпрацьовувати виконання кожної вправи необхідно 
протягом 1 хв, а кожної м’язової групи 4-5 хв. Під час виконання вправ 
необхідно застосовувати діафрагмальне дихання (з використанням м’язів 
діафрагми) без затримки. 

Після силових серій застосовується вправи стретчингу, що сприяє 
надходженню кисню, гормонів та поживних речовин до напружених м’язів та 
виводу метаболічних шлаків з них. Результатом виконання цих вправ є зняття 
напруження з м’язів та зниження інтенсивності больових відчуттів, що як 
правило з’являються після тривалого виконання вправ. 

При побудові силових шейпінг-програм для студенток необхідно 
враховувати статеві відмінності, а саме: уникати використання граничних та 
близьких до них навантажень, надавати перевагу виконанню вправ з вихідного 
положення сидячи та лежачи.  

Як правило у навчально-тренувальному процесі використовують методи 
розвитку силової витривалості, використання яких сприяють швидкому 
зниженню жирового компоненту маси тіла, сприяють вирішенню завдань 
естетичної корекції будови тіла. Під час силового тренування більш за інші 
використовують вправи, які впливають на м’язи черевного пресу, спини, 
плечей, тазу, верхньої частини ніг, грудні м’язи.  

Висновки: 
• При складанні силових програм необхідно враховувати індивідуальні 

особливості тих, хто займається шейпінгом, а саме: стать, вік, рівень фізичного 
стану. 

• У силовій підготовці студенток потрібно надавати перевагу 
статодинамічним та квазіізотонічним вправам, використання яких 
травмонебезпечно, економічно рентабельно (вправи без предметів). 

• Після виконання силових вправ необхідно використовувати вправи 
стретчингу, що буде сприяти зняттю напруження з м’язів, зниженню 
інтенсивності больових відчуттів внаслідок надходження кисню, гормонів та 
поживних речовин до напружених м’язів та виводу метаболічних шлаків з них. 
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