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ВИКОРИСТАННЯ МУЛЬТИМЕДІЙНИХ ТЕХНОЛОГІЙ У ВИКЛАДАННІ СТРЕТЧИНГУ 
ДЛЯ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ТА ПРОФЕСІЙНОЇ ОСВІТИ В УМОВАХ ДИСТАНЦІЙНОЇ 

ОСВІТИ 
У статті досліджено можливості використання мультимедійних технологій та цифрових фітнес-додатків у 

викладанні стретчингу для здобувачів вищої та професійної освіти в умовах дистанційного навчання. Використано 
методи аналізу наукової літератури, порівняння функціональних характеристик мультимедійних додатків, 
систематизації способів їх інтеграції у тренувальний процес і вивчення можливостей для розвитку фізичних навичок. 

Установлено, що мультимедійні технології сприяють удосконаленню навчального процесу через інтерактивність, 
адаптивність і доступність. Зокрема, додатки InShot та Snapseed дозволяють створювати та редагувати якісний 
контент для тренувань, забезпечуючи професійну візуалізацію відео і зображень. Платформи MyFitnessPal, Apple 
Health та Google Fit забезпечують моніторинг фізичної активності, контролюють показники здоров’я, включаючи 
пульс, витрату калорій, якість сну, що дає змогу індивідуалізувати тренувальний процес. Додатки Strava та StretchIt 
надають можливість як для соціальної взаємодії та організації змагань, так і для персоналізованих програм 
розтяжки й розвитку гнучкості. 

Ключові слова: мультимедійні технології; фітнес-додатки; стретчинг; дистанційне навчання; фізична 
активність; цифрові інструменти; адаптивні програми; інтерактивність. 

Табл. 1. Рис. 4. Літ. 31. 
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USE OF MULTIMEDIA TECHNOLOGIES IN TEACHING STRETCHING TO HIGHER  
AND VOCATIONAL EDUCATION STUDENTS IN THE CONDITIONS OF DISTANCE 

LEARNING 
The article explores the potential of multimedia technologies and digital fitness applications in teaching stretching to 

higher and vocational education students under the conditions of distance learning. The aim of the study is to analyze the 
functionality of modern multimedia tools and digital platforms such as InShot, Snapseed, Canva, MyFitnessPal, Strava, 
StretchIt, Apple Health, Google Fit, Fitbit, Zoom, Microsoft Teams, and Google Classroom, and evaluate their role in 
creating an effective and adaptive educational environment. The research methods include analysis of scientific 
literature, comparison of functional characteristics of multimedia applications, systematization of ways to integrate them 
into the training process, and examination of their capabilities for developing physical skills. 

The study reveals that multimedia technologies enhance the educational process by offering interactivity, 
adaptability, and accessibility. Applications like InShot and Snapseed allow users to create and edit high-quality content 
for training, ensuring professional visualization of videos and images. Platforms such as MyFitnessPal, Apple Health, 
and Google Fit provide monitoring of physical activity and health metrics, including heart rate, calorie expenditure, and 
sleep quality, enabling a personalized approach to training. Applications like Strava and StretchIt offer opportunities for 
social interaction, organizing competitions, and personalized stretching programs aimed at improving flexibility. 

The scientific novelty of the study lies in the comprehensive analysis of the integration of multimedia technologies 
into the teaching process of stretching, which helps enhance the motivation of students, develop their physical skills, and 
maintain health during distance learning. The practical significance of the research is reflected in the application of the 
findings for designing adaptive training programs using multimedia tools that meet modern digital educational standards 
and the needs of students. Special emphasis is placed on tools that ensure interactive learning, such as Canva for 
creating visual materials, Zoom and Microsoft Teams for conducting online classes and integrating these platforms with 
Google Classroom for managing the learning process. 

The results of the study indicate that multimedia technologies are a crucial component in modernizing physical 
education by providing a flexible, technology-driven approach to teaching stretching that aligns with the current 
demands of distance and blended learning formats. 

Keywords: multimedia technologies; fitness applications; stretching; distance learning; physical activity; digital 
tools; adaptive programs; interactivity. 

 
останова проблеми. Сучасне суспільст-
во стикається з проблемою недостат-
ньої рухливості молоді, яка виникає 

внаслідок малорухливого способу життя, особливо 
в умовах онлайн-навчання. Перехід значної части-
ни освітнього процесу в онлайн-формат суттєво 
знижує рівень фізичної активності студентів, що 
негативно впливає на їхнє фізичне здоров’я. Відо-
мо, що фізичний стан людини тісно пов’язаний із 
руховою активністю, яка є важливим чинником 
профілактики захворювань, поліпшення психоемо-
ційного стану та розвитку фізичних якостей. 

Одним із ефективних способів збереження і 
зміцнення здоров’я є застосування фітнес-техно-

логій, зокрема стретчингу – виду фізичних вправ, 
спрямованих на розвиток гнучкості, поліпшення 
кровообігу, зняття напруги в м’язах та загальне 
зміцнення організму. Стретчинг активно набуває 
популярності, особливо у форматі онлайн-трену-
вань, які є доступними незалежно від місця про-
живання чи розкладу учасників. Онлайн-заняття 
можуть бути як груповими, так й індивідуальними, 
проходити у записі або в режимі реального часу, 
що стало можливим завдяки стрімкому розвитку 
цифрових технологій. 

Сьогодні молодь демонструє високий інтерес до 
здорового способу життя, проте динамічний ритм 
життя, обмеженість ресурсів, а також воєнний стан 

П
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у країні, часто стають перепонами для регулярного 
відвідування офлайн-занять. У зв’язку з цим попу-
лярність онлайн-занять, зокрема з використанням 
мультимедійних фітнес-додатків, стрімко зростає. 
Однак організація ефективних онлайн-тренувань 
має і виклики. Основними проблемами є забезпе-
чення якісної подачі тренувального контенту, що 
включає створення візуально привабливих і техніч-
но правильних відео; підтримка мотивації учасни-
ків, зокрема їхнього інтересу до тренувань і досяг-
нення індивідуальних цілей; а також адаптація 
тренувань до рівня підготовки учасників з ураху-
ванням їхніх фізичних можливостей та особливос-
тей. У цьому контексті тренери все частіше вико-
ристовують сучасні мультимедійні інструменти та 
фітнес-додатки, які забезпечують різноманітність 
тренувального процесу, допомагають контролюва-
ти прогрес учасників. Додатки, такі як Google Fit, 
Strava, MyFitnessPal, Nike Training Club, пропо-
нують зручні функції для відстеження фізичного 
стану, планування тренувань, розробки персоналі-
зованих графіків харчування й аналізу досягнень. 

Попри широкий вибір технологій, інтеграція 
цифрових платформ у тренувальний процес потре-
бує системного підходу та розуміння їхньої функ-
ціональності. Постає питання вибору оптимальних 
інструментів для організації онлайн-занять зі стрет-
чингу, які забезпечували б якісну подачу матеріалу, 
сприяли досягненню поставлених цілей і підтриму-
вали мотивацію учасників. Вивчення цієї проблеми 
є актуальним і необхідним для удосконалення про-
цесу викладання стретчингу як різновиду фітнес-
технологій у сучасних умовах. 

Аналіз основних досліджень і публікацій. Ви-
користання цифрових технологій та фітнес-додат-
ків у викладанні фізичної культури, зокрема стрет-
чингу, активно досліджується у сучасній науковій 
літературі. Одним із ключових напрямів є вплив 
цифрових інструментів на формування здорового 
способу життя та мотивацію до фізичної актив-
ності. Т. Мошенська, Н. Долгополова та М. Соро-
чинська акцентують увагу на перевагах викорис-
тання онлайн-платформ і фітнес-додатків для роз-
витку здорового способу життя [11]. Їхнє дослі-
дження демонструє, як інтеграція цифрових тех-
нологій сприяє підвищенню мотивації студентів та 
розширенню можливостей для тренувань. 

Інше дослідження авторства А. Дяченка та 
А. Антонюка зосереджується на використанні фіт-
нес-додатків як засобу підвищення мотивації сту-
дентів до регулярної рухової активності. Автори 
доводять, що інтерактивні додатки стимулюють 
студентів до виконання фізичних вправ завдяки 
гейміфікації та персоналізованим рекомендаціям 
[7]. Подібну ідею підтримує М. Галатюк, який вив-
чає розвиток спортивної культури майбутніх фа-
хівців фізичного виховання в умовах діджиталізації 

спорту. Він підкреслює, що сучасні технології 
стають невід’ємною частиною професійної підго-
товки у сфері фізичної культури [5]. 

Використання програми Kinovea для проведен-
ня біомеханічних досліджень розглядає Н. Долго-
полова, демонструючи можливості комп’ютерних 
технологій у аналізі фізичних вправ [6]. О. Мозолев 
аналізує фітнес-технології дистанційного навчання 
студентів із фізичного виховання, акцентуючи ува-
гу на інтерактивності й адаптивності цифрових 
платформ [10]. Зі свого боку, В. Пасько та О. Ка-
ковкіна вказують на вплив фізичного здоров’я на 
мотивацію здобувачів вищої освіти до занять спор-
том під час пандемії, що підкреслює важливість 
цифрових інструментів для підтримки фізичної 
активності [12]. 

О. Семеніхіна та співавтори досліджують підго-
товку майбутніх фахівців фізичної культури до 
використання засобів digital health у професійній 
діяльності, наголошуючи на необхідності інтеграції 
таких інструментів у навчальний процес [13]. М. Со-
рочинська аналізує перспективи використання вір-
туальної реальності для підготовки фахівців у 
різних видах спорту, що відкриває нові горизонти у 
застосуванні технологій у тренуваннях [14]. 

Натомість Н. Чухланцева та Л. Шуба зосере-
джуються на мобільно орієнтованих фітнес-техно-
логіях, які позитивно впливають на фізичну актив-
ність студентів [18]. Л. Філенко та О.  Церковна 
вивчають створення дистанційних курсів для під-
готовки здобувачів вищої освіти у сфері фізичної 
культури, демонструючи ефективність комбінова-
ного підходу до навчання [15]. Г. Артем’єва та спів-
автори пропонують комплексну програму трену-
вань для жінок молодого віку, акцентуючи увагу на 
адаптації тренувального процесу до сучасних ви-
мог [20]. 

Міжнародний контекст додає дослідження 
L. Sardi, A. Idri та J. L. Fernández-Alemán, яке про-
понує систематичний огляд гейміфікації в e-Health. 
Це дослідження підкреслює потенціал гейміфікації 
для підвищення залученості та мотивації до фізич-
ної активності [28]. 

Наукові праці Nestorenko et al [25; 26] та Ostenda 
et al [27] акцентують увагу на ролі інформаційно-
комунікаційних технологій, таких як бізнес-інку-
батори та засоби ІКТ, у створенні інноваційного 
навчального середовища, що може бути адаптовано 
до потреб професійної освіти. Т. Черемісіна та 
співавт. [16; 17] студіюють впровадження цифро-
вих рішень і маркетингових стратегій у різних 
сферах, що підкреслює необхідність інтеграції 
мультимедійних технологій у навчальні програми 
для розвитку професійних компетентностей. Зі 
свого боку, в інших дослідженнях увага зосере-
джена на методиках аналітичної підтримки транс-
формаційних процесів, розвитку управлінського 
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обліку на основі ризик-орієнтованого підходу, а 
також використанні цифрових технологій для роз-
в’язання проблем, пов’язаних із ліквідацією активів 
в умовах воєнного стану [1; 8; 22; 29]. Загалом, ана-
ліз літератури демонструє, що впровадження циф-
рових та мультимедійних технологій у навчальні 
процеси сприяє підвищенню мотивації здобувачів 
освіти [2; 9; 23; 30], забезпеченню інтерактивності 
навчання та адаптації освітнього контенту до су-
часних вимог професійної підготовки [3; 19; 21] та 
має значний потенціал для підвищення мотивації, 
інтерактивності й адаптивності навчального проце-
су [24; 31]. Інтеграція мультимедійних інструментів 
і фітнес-додатків у викладання стретчингу сприяє 
розвитку здорового способу життя та професійних 
компетентностей здобувачів освіти. 

Мета дослідження: проаналізувати можливості 
й ефективність використання мультимедійних і 
фітнес-додатків у викладанні стретчингу як різно-
виду фітнес-технології в офлайн- і онлайн-форматі, 
з акцентом на підвищення доступності тренуваль-
ного процесу, підтримку мотивації учасників та 
адаптацію до сучасних умов. 

Виклад основного матеріалу. Сучасні техно-
логії відіграють ключову роль у тренувальному 
процесі, надаючи можливість його реалізації навіть 
за умов обмежень, спричинених карантинами, вій-
ною чи стихійними лихами. Новітні програми та 
ресурси відкривають нові шляхи для зацікавлення 
молоді спортом, підвищення мотивації до фізичної 
активності та поліпшення загального здоров’я [15]. 
Кожен використаний інструмент не лише робить 
онлайн-тренування можливим, але й значно збага-
чує традиційні тренування цікавими, захопливими 
та інтерактивними елементами [18]. 

Одним із прикладів інтеграції сучасних техно-
логій у тренувальний процес стало проведення 
онлайн спортивного заходу, приуроченого до Дня 
спорту і здоров’я людини, 12 вересня 2024 р. Захід 
організувала кафедра фізичної культури, спорту та 
здоров’я людини Бердянського державного педаго-
гічного університету для студентів усіх спеціаль-
ностей першого та другого курсів. Темою заходу 
стали “Новітні фітнес-технології – інноваційний 
погляд на тренування”. 

Цей захід був присвячений обговоренню сучас-
них досягнень у фітнес-індустрії, які роблять занят-
тя стретчингом ефективнішими, безпечнішими та 
доступнішими. Учасники ознайомилися з іннова-
ційними гаджетами, мобільними додатками, вір-
туальними тренінгами та методиками, які сприяють 
інтеграції стретчингу у сучасний стиль життя. 

Ключовими темами обговорення стали: сучасні 
гаджети для аналізу гнучкості та відстеження про-
гресу; персоналізовані програми стретчингу; онлайн-
тренування: спорт без меж; біомеханіка і стретчинг: 

як технології допомагають запобігати травмам; мо-
більні додатки для онлайн-тренувань: від новачка 
до професіонала; інтеграція технологій у трену-
вальний процес: як це змінює ринок фітнесу. 

Формат заходу. У рамках заходу були органі-
зовані такі активності:  

- Презентації студентів, присвячені фітнес-
технологіям.  

- Дискусійна панель на тему: “Чи замінять тех-
нології живі тренування у майбутньому?”.  

- Демонстрація відеотренувань і нових мето-
дик онлайн-занять зі стретчингу.  

- Використання сучасних додатків для створен-
ня онлайн-тренувань та інтерактивних тестів у ігро-
вих та змагальних формах. 

Серед основних інструментів виконання зав-
дань дослідження стала інтеграція Canva у трену-
вальний процес. У рамках заходу для створення 
презентацій за темою новітніх фітнес-технологій 
використовувався онлайн-інструмент Canva (рис. 1). 
Ця платформа надає зручний спосіб створювати 
графічний контент із сучасним дизайном, що від-
повідає освітнім та професійним потребам. Вона 
поєднує інтуїтивний інтерфейс із широкими мож-
ливостями налаштувань, що робить її корисною як 
для досвідчених користувачів, так і для початківців 
(рис. 4). 

Canva дає змогу легко створювати інтерактивні 
матеріали, такі як презентації, постери та графіку 
для соціальних мереж, що додає контенту візуаль-
ної привабливості. Її функціонал спрямований на 
забезпечення ефективності роботи, включаючи мож-
ливість редагування у реальному часі та викорис-
тання інструментів для командної роботи. Завдяки 
підтримці як вебверсії, так і мобільних додатків, 
платформа забезпечує доступність і мобільність 
для створення проєктів незалежно від місця пере-
бування користувачів. 

Навчальний потенціал Canva також вартий 
уваги. У межах тренувального процесу платформа 
стала незамінним інструментом для розробки ві-
зуально насичених презентацій, сприяючи кращому 
засвоєнню матеріалу [13]. Використання Canva у 
процесі підготовки матеріалів для онлайн- та 
офлайн-заходів стимулює розвиток креативного 
мислення та дає змогу студентам брати активну 
участь у створенні візуального контенту. 

Застосування Canva у навчальному процесі та-
кож сприяє вдосконаленню візуалізації інформації, 
що є важливим елементом сучасних освітніх підхо-
дів. Інтерактивні матеріали, створені за допомогою 
цієї платформи, підвищують інтерес учасників і 
додають новий рівень динаміки у викладання тре-
нувальних технологій. 

Приклади створення презентацій за допомогою 
додатку Canva (рис. 1).  
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Рис. 1. Фрагменти використання Canva для розробки інтерактивних матеріалів 
 

Наступною платформою є LearningsApps.org – 
безкоштовний онлайн-сервіс, призначений для 
створення інтерактивних навчальних матеріалів. 
Платформа підтримує вчителів, викладачів та учнів 
у процесі навчання, надаючи простий спосіб роз-
робляти інтерактивні вправи і завдання для будь- 
якого предмету, а також вікової категорії. Основ-
ними характеристиками LearningsApps.org є ство-
рення вправ (інтерактивні вікторини, кросворди, 
головоломки, тестові запитання, ігри асоціації, 
інтерактивні відео тощо). На сайті доступна бібліо-
тека вже створених іншими користувачами завдань, 
які можна використовувати безкоштовно або реда-

гувати для свого уроку. Не потрібні спеціальні 
технічні знання, щоб створити завдання [12]. Інтуї-
тивно зрозумілий інтерфейс робить платформу 
доступною для будь-якого користувача. Додаток 
доступний багатьма мовами, включно з українсь-
кою. Розглянемо на прикладі завдань які було роз-
роблено для учасників онлайн заходу завдяки цій 
платформі (рис. 2). 

Завдання можна виконувати в індивідуальному 
режимі або організовувати групову роботу. Ство-
рені матеріали можна легко вставляти на власні 
вебсайти, блоги, у презентації чи використовувати 
під час онлайн-навчання. 
 

 
 

Рис. 2. Фрагменти використання LearningsApps.org для розробки дидактичних матеріалів 
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Інший цікавий додаток на який варто звернути 
увагу, Inshot. Це популярний мобільний додаток 
для редагування відео та фотографій, який дає змо-
гу легко створювати якісний контент для соціаль-
них мереж, презентацій чи особистих проєктів. Ним 
послуговуються як новачки, так і професіонали, 
завдяки простоті використання та широким можли-

востям. Розглянемо його як помічника у створенні 
відео онлайн-тренування зі стретчингу для групи 
дівчат, вікова категорія яких 16–30 років, середньо-
го рівня фізичної підготовки, яке було задіяно у 
спортивному заході як приклад і можливість спро-
бувати студентами стретчинг тренування, що є 
одним з різновидів оздоровчого фітнесу (рис. 3). 

 

 
 

Рис. 3. Фрагменти використання InShot для розробки особистого плану і програм тренувань 
 
Основними функціями InShot, використаними 

на прикладі створення відео тренування, є: редагу-
вання відео, обрізка та нарізка (можливість обрізати 
відео, видаляти непотрібні фрагменти, змінювати 
порядок кадрів); додавання ефектів та фільтрів 
(відео можна прикрасити різноманітними фільтра-
ми, ефектами і переходами); швидкість відео (зміна 
швидкості відео для створення уповільнених (слоу-
мо) або пришвидшених відео); текст і стікери (до-
давання тексту, смайликів, анімованих стікерів та 
графіки до відео); музика (завантаження власних 
аудіофайлів або використання безкоштовної бібліо-
теки музики); формати (можливість змінювати спів-
відношення сторін (6:9, 1:1, 9:16 тощо) для ство-

рення відео, які підходять для TikTok, Instagram, 
YouTube). 

Також не менш цікавим додатками, які допома-
гають з розрахунком калорій, фізичної активності, 
контролем показників і можливістю створення осо-
бистого плану і програм тренувань, є MyFitnessPal, 
Strava. StretchIt.  

MyFitnessPal, Strava, і StretchIt – це популярні 
додатки, які разом забезпечують комплексний 
підхід до підтримки здорового способу життя. 
MyFitnessPal спеціалізується на контролі харчуван-
ня та фізичної активності, допомагаючи користува-
чам відстежувати споживання калорій і дотримува-
тися здорових звичок. 

 

 
 

Рис. 4. Фрагменти використання MyFitnessPal, Strava для розробки програм тренувань 
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Strava орієнтована на любителів бігу, велоспор-
ту, ходьби та інших активностей, дозволяючи запи-
сувати маршрути, тренування та сприяючи соціаль-
ній взаємодії, що надихає на активний спосіб 

життя. StretchIt, зі свого боку, пропонує ефективні 
програми для розвитку гнучкості, розтяжки та мо-
більності, що робить його незамінним інструмен-
том для занять оздоровчим фітнесом (табл. 1). 

 
Таблиця 1  

Можливості фітнес-додатків для підтримки здорового способу життя 

Додаток Основні функції Приклади використання Формування навичок/можливостей 

MyFitnessPal 

Відстеження калорій, 
контроль харчування, 
моніторинг фізичної 
активності 

Планування щоденного 
раціону, аналіз калорійності 
страв 

Формування навичок самоконтролю, 
підтримка збалансованого 
харчування 

Strava 
Запис маршрутів, 
організація змагань, 
соціальна взаємодія 

Створення маршрутів для бігу 
чи велопоїздок, участь у 
віртуальних змаганнях 

Мотивація до активного способу 
життя, розвиток соціальних зв’язків 

StretchIt 
Програми для розтяжки, 
тренування на розвиток 
гнучкості та мобільності 

Виконання щоденних вправ 
на розтяжку, персоналізовані 
програми 

Розвиток гнучкості, покращення 
мобільності, профілактика травм 

InShot 
Редагування відео, 
додавання музики та 
візуальних ефектів 

Створення відеоуроків для 
стретчингу 

Розвиток креативності, покращення 
презентаційних навичок 

Apple Health 
Відстеження пульсу, 
якості сну, рівня фізичної 
активності 

Моніторинг серцевого ритму 
під час тренувань, аналіз 
даних про сон 

Підтримка здорового способу життя, 
забезпечення безпечного 
тренувального процесу 

Canva 
Створення графічного 
контенту, шаблони для 
презентацій 

Розробка інфографіки для 
пояснення тренувальних 
програм 

Покращення візуалізації навчального 
матеріалу, розвиток креативного 
мислення 

Google Fit 
Відстеження фізичної 
активності, встановлення 
цілей, підрахунок кроків 

Встановлення щоденних 
цілей з активності, аналіз 
виконання 

Підтримка регулярної фізичної 
активності, підвищення мотивації 

Snapseed 
Редагування зображень, 
налаштування кольору, 
фільтри 

Підготовка візуального 
контенту для тренувальних 
матеріалів 

Розвиток візуальних комунікаційних 
навичок 

 
Таблиця демонструє можливості популярних 

фітнес-додатків для підтримки здорового способу 
життя, їхні основні функції, приклади практичного 
застосування та формування корисних навичок і 
можливостей. 

Висновок. У процесі онлайн-тренувань зі стрет-
чингу використання інтерактивних ресурсів пока-
зує свою ефективність у залученні студентів та під-
вищення їхньої мотивації. Інструменти, такі як 
InShot, Snaseed, Canva. MyFitnessPal. Strava. Fitbit, 
Apple Health та інші, надають різноманітні можли-
вості для розвитку фізичних якостей, контролю за 
виконанням вправ, а також можливості реалізації 
онлайн-тренувань та онлайн-заходів, спрямованих 
на поліпшення здоров’я та життя молоді. Ці ресур-
си уможливлюють адаптувати тренувальний про-
цес до індивідуальних фізичних потреб студентів, 
роблячи його доступним, можливим, цікавим та 
спрямованим на оздоровлення. Вони допомагають 
створити позитивне тренувальне середовище, де 
студенти можуть вільно і доступно займатись спор-
том навіть з дому. Але важливо пам’ятати, що тех-

нології лише дають можливість проводити онлайн 
тренування в умовах реальних подій в Україні та 
світі, але не можуть повністю замінити реальні 
офлайн-тренування з тренером та спортивним 
інвентарем. Використання інтерактивних ресурсів 
має бути органічною частиною тренувального про-
цесу, що поєднує як онлайн-інструменти, так і тра-
диційні методи викладання. Отже, інтеграція сучас-
них технологій у спорт та методики проведення 
тренувань може підвищити якість фізичного стану 
молоді та забезпечити поліпшення самопочуття, 
здоров’я і життя загалом. 

Перспективи подальших наукових розвідок. 
Подальші наукові дослідження у сфері викладання 
стретчингу як фітнес-технології в онлайн-форматі 
зосереджуються на вивченні впливу інтерактивних 
технологій на різні аспекти фізичних якостей моло-
ді. Зокрема, варто дослідити, як такий різновид тре-
нувань може поліпшити не лише фізичні якості, але 
й соціально-емоційний розвиток студентів. Також 
важливо аналізувати ефективність різних методів 
адаптації тренувань для різних вікових груп і рівнів 
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фізичної підготовки. Залишаються актуальними дос-
лідження щодо комбінованого використання тради-
ційних і цифрових методів реалізації тренувального 
процесу, що допоможе знайти оптимальні варіанти 
і можливості у майбутньому. 
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