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Резюме. Разработана программа формирования подготовленности к правильному пищево-
му поведению лиц, занимающихся фитнесом, и при проведении физической реабилитации 
как составляющей оздоровительных фитнес -программ. Сделан вывод, что для формирования 
правильного пищевого поведения недостаточно использования одного психологического 
тренинга (психогимнастики), необходим и социально- просветительский тренинг, примене-
ние которого в практике работы фитнес- центров не требует соблюдения правил психической 
безопасности и специального привлечения психологов и психотерапевтов. В программе 
использована ролевая игра «Диетолог для себя», которая позволяет участникам тренинга на 
практике освоить умения и навыки правильного пищевого поведения. Проводить занятия по 
социально -просветительскому тренингу могут диетологи, спортивные врачи и тренеры по 
фитнесу, которые имеют специальную подготовку по диетологии.
Ключевые слова: мотивация, пищевое поведение, тренинг, фитнес, физическая
реабилитация.

Summary. A program was developed for the formation of readiness for correct eating behavior in 
persons involved in fitness classes, and during physical rehabilitation as a part of health and fit-
ness programs. It was concluded that independent use of psychological training (psychogymnas-
tics) is not enough to form proper eating behavior, but it needs also socio educational training and 
its application in the practice of fitness- centers does not require adherence to mental safety rules 
and special engagement of psychologists and psychotherapists. Socio -educational training allows 
participants to form his readiness to correct eating behavior. The role -playing game «Nutritionist for 
oneself» is used in the program, which allows participants of the training to learn and practice the 
skills of correct eating behavior. Socio- educational training can be conducted by nutritionists, sports 
therapists and fitness instructors who have special training in nutrition.
Key words: motivation, eating behaviour, training, fitness, physical rehabilitation.
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Програма формування мотивації 
до правильної харчової поведінки осіб, 
які займаються фітнесом

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Îäí³ºþ ç îñíîâíèõ 
ïðîáëåì îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì ³ áàæà-
þòü âåñòè çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, º íåäîñòàòíÿ 
ï³äãîòîâëåí³ñòü äî âèêîíàííÿ ïîëîæåíü ïðà-
âèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè [1, 2, 6, 8, 10, 18]. 
Ðîçãëÿíóò³ ïîëîæåííÿ ùîäî ïðîáëåìè õàð÷óâàí-
íÿ ïîëÿãàþòü ó âèð³øåíí³ ïèòàíü àë³ìåíòàðíîãî 
îæèð³ííÿ òà á³ëêîâî-åíåðãåòè÷íî¿ íåäîñòàòíîñò³ 
àë³ìåíòàðíîãî ãåíåçó (àë³ìåíòàðíî¿ äèñòðîô³¿). 
Âêàçàíå ñòîñóºòüñÿ âñ³õ âèä³â õàð÷óâàííÿ, â òî-
ìó ÷èñë³ ³ îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàííÿ îñ³á, ÿê³ çà-
éìàþòüñÿ ô³òíåñîì, à òàêîæ âðàõîâóºòüñÿ ïðè 
ïðîâåäåíí³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ [3, 6—8, 15, 16, 
23], òà îñ³á ç³ çíà÷íèì ñòóïåíåì îæèð³ííÿ — ãëî-
áàëüíîþ ïðîáëåìîþ ñó÷àñíîãî ñóñï³ëüñòâà, êîëè 
â³äì³÷àºòüñÿ ôåíîìåí «ê³ëîãðàìè, ÿê³ ïîâåðòà-
þòüñÿ» [2].

Ó â³äâ³äóâà÷³â ô³òíåñ-öåíòð³â, ÿê³ çàéìàþòü-
ñÿ îçäîðîâ÷èì ô³òíåñîì, âíàñë³äîê ïðîáëåì ç 
íàäëèøêîâîþ ìàñîþ ò³ëà (â òîìó ÷èñë³ ÷åðåç 

ðîçâèòîê îæèð³ííÿ) ìàº ì³ñöå íåäîñòàòí³é ð³-
âåíü ï³äãîòîâëåíîñò³ äî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïî-
âåä³íêè. Ïåâíî¿ àêòóàëüíîñò³ ñåðåä â³äâ³äóâà÷³â 
ô³òíåñ-öåíòð³â, îñîáëèâî ìîëîä³, íàáóëà ³ òàêà 
ïðîáëåìà ïîðóøåííÿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè, ÿê 
«¿æåìàí³ÿ» ùîäî ïåâíèõ ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ, 
ÿêà äåùî íàãàäóº íàðêîòè÷íó çàëåæí³ñòü — ïî-
ñò³éíå âæèâàííÿ çíà÷íî¿ ê³ëüêîñò³ òàêèõ ïðî-
äóêò³â, ÿê êàâà, òîí³çóþ÷³ íàïî¿, ñí³êåðñè, ÷³ïñè 
³ íàâ³òü ìîðêâà («ñèíäðîì ìîðêâè»). Îñîáëèâî 
öå ñòîñóºòüñÿ îñ³á ç ï³äâèùåíîþ åìîö³éí³ñòþ 
òà ç íåñò³éêèì ñòàíîì ïñèõ³êè — ãðóïè ðèçèêó. 
Çíà÷íó ïðîáëåìó ñòàíîâèòü çëîâæèâàííÿ àëêî-
ãîëüíèìè íàïîÿìè ÷åðåç ðîçâèòîê àëêîãîëüíî¿ 
çàëåæíîñò³ ³ â³äïîâ³äíèõ ïîðóøåíü õàð÷îâî¿ ïî-
âåä³íêè [2, 3, 13, 23].

Òàêèì ÷èíîì, ïðîãðàìà ôîðìóâàííÿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ äî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè 
îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, òà ïðè ïðîâåäåí-
í³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ (ÿê åëåìåíòà îçäîðîâ÷èõ 
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ô³òíåñ-ïðîãðàì) ìàº ñòàòè ñêëàäîâîþ ñèñòåìè 
îçäîðîâ÷îãî (ôóíêö³îíàëüíîãî) õàð÷óâàííÿ â 
ô³ò íåñ³ [22, 23].

Çâ’ÿçîê ðîáîòè ç íàóêîâèìè ïëàíàìè òà 
òåìàìè. Ïðîãðàìó ôîðìóâàííÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
äî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè îñ³á, ÿê³ çà-
éìàþòüñÿ ô³òíåñîì, ðîçðîáëåíî ïðè âèêîíàíí³ 
ÍÄÐ «Ðîçðîáêà ñèñòåìè îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàí-
íÿ äëÿ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì» (¹ äåðæ-
ðåºñòðàö³¿ 001U001736).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — îá´ðóíòóâàííÿ òà ðîç-
ðîáêà ïðîãðàìè ôîðìóâàííÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
äî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè îñ³á, ÿê³ çàé-
ìàþòüñÿ ô³òíåñîì, òà ïðè ïðîâåäåíí³ ô³çè÷íî¿ 
ðåàá³ë³òàö³¿ ÿê ñêëàäîâî¿ îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-ïðî-
ãðàì ñó÷àñíèõ ô³òíåñ-öåíòð³â.

Çàâäàííÿ äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç òà óçàãàëü-
íåííÿ äàíèõ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ â³ò÷èçíÿíî¿ òà 
çàðóá³æíî¿ ë³òåðàòóðè ùîäî ðîçðîáêè ïðîãðàì 
ôîðìóâàííÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äî äîñÿãíåííÿ çäî-
ðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ òà ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïî-
âåä³íêè; íà îñíîâ³ öüîãî óçàãàëüíåííÿ — ñòâî-
ðåííÿ ïðîãðàìè ôîðìóâàííÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äî 
ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè îñ³á, ÿê³ çàéìà-
þòüñÿ ô³òíåñîì, òà ïðè ïðîâåäåíí³ ô³çè÷íî¿ ðåà-
á³ë³òàö³¿ ÿê ñêëàäîâî¿ ÷àñòèíè îçäîðîâ÷èõ ô³ò-
íåñ-ïðîãðàì.

Îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ ñêëàäàëàñü ç ïðî-
âåäåííÿ ñèñòåìíîãî àíàë³çó òà óçàãàëüíåííÿ 
ìàòåð³àë³â íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè ç ïè-
òàíü ïðîãðàì ôîðìóâàííÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äî äî-
ñÿãíåííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ³ ïðàâèëüíî¿ 
õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè. Íà ö³é îñíîâ³ áóëî ðîçðîá-
ëåíî ïðîãðàìó äëÿ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíå-
ñîì, òà ïðè ïðîâåäåíí³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÿê 
ñêëàäîâî¿ ÷àñòèíè îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-ïðîãðàì. 
Âèêîðèñòàíî ìåòîäè òåîðåòè÷íîãî àíàë³çó òà óçà-
ãàëüíåííÿ íàóêîâî¿ òà íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òå-
ðàòóðè òà ³íøèõ äæåðåë ³íôîðìàö³¿: óçàãàëüíåí-
íÿ, ñèíòåçó, åêñòðàïîëÿö³¿, àíàëîã³é [4], ìåòîäè 
ðîçðîáêè ïðîãðàì ôîðìóâàííÿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ äî ïðàâèëüíî¿ ïîâåä³íêè [17, 18], ñòâîðåííÿ 
òåõíîëîã³é ãðóïîâîãî ñîö³àëüíî-ïðîñâ³òíèöüêîãî 
òðåí³íãó, òà ðîçðîáêè ðîëüîâî¿ ãðè [5, 21].

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåí-
íÿ. Ïðîâåäåíèé àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òå-
ðàòóðè ïîêàçàâ, ùî ôîðìóâàííÿ ñïðîìîæíîñò³ 
äî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè (ïðàâèëüíîãî 
õàð÷óâàííÿ) íàñàìïåðåä äîñÿãàºòüñÿ çà äîïîìî-
ãîþ âèêîðèñòàííÿ ñïåö³àëüíîãî òðåí³íãó (ïðîâå-
äåííÿ ñïåö³àëüíèõ çàíÿòü ç òðåí³íãó) [3, 5, 7, 19, 
20, 23].

Íàéá³ëüøî¿ ïîïóëÿðíîñò³ â öüîìó íàïðÿì-
êó íàáóëî âèêîðèñòàííÿ ïñèõîëîã³÷íîãî òðå-
í³íãó (ïñèõîã³ìíàñòèêè). Ïðè öüîìó ïåðåâàãà 

â³ääàºòüñÿ âèð³øåííþ ïèòàíü íàáóòòÿ ãîòîâíîñò³ 
ÿê ïñèõîô³ç³îëîã³÷íîãî êîìïîíåíòó âèêîíàííÿ 
ïðîãðàì. Îäíàê íå ïðèä³ëÿºòüñÿ äîñòàòíüî¿ óâà-
ãè ï³äãîòîâ÷îìó, îñâ³òíüîìó êîìïîíåíòó òðåí³í-
ãó — íàáóòòþ òåîðåòè÷íèõ çíàíü, óì³íü òà íàâè-
÷îê ñòîñîâíî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè òà 
ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ íà ð³âí³ âèìîã ñó÷àñíî¿ 
ä³ºòîëîã³¿. Âçàãàë³ ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã ùîäî 
ïðîáëåìè õàð÷óâàííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ íàñàì-
ïåðåä ÿê çàñ³á äëÿ çìåíøåííÿ âàãè (ìàñè) ò³ëà, 
òîáòî äëÿ äîñÿãíåííÿ ñõóäíåííÿ [5, 7, 24].

Íàáóëî ïåâíîãî ïîøèðåííÿ ³ ïðîâåäåííÿ ïñè-
õîòðåí³íãó ç âèêîðèñòàííÿì êîìï’þòåðèçîâàíèõ 
åêñïåðòíèõ ñèñòåì ïñèõîä³àãíîñòèêè (ÅÑÏ), àí-
êåòóâàííÿ ó÷àñíèê³â òðåí³íãó, âèêîðèñòàííÿ ñïå-
ö³àëüíèõ âïðàâ ÿê çàñîáó ïåâíî¿ ðîëüîâî¿ ãðè 
òîùî. Íà ïðàêòèö³ ïñèõîòðåí³íãè ñòîñîâíî ïðîá-
ëåìè õàð÷óâàííÿ ïðîâîäÿòü ïñèõîëîãè òà ïñèõî-
òåðàïåâòè [3, 7, 18]. Ïðîòå â ðîçãëÿíóòèõ ïðîãðà-
ìàõ ïñèõîòåðàï³¿ ç âèêîðèñòàííÿì ïñèõîëîã³÷íîãî 
òðåí³íãó, ÿê³ ïðèçíà÷åí³ äëÿ äîñÿãíåííÿ ñõóäíåí-
íÿ (çìåíøåííÿ ìàñè ò³ëà), íå ïåðåäáà÷åíî ¿õ ïî-
ºäíàííÿ ç îçäîðîâ÷èìè ô³òíåñ-ïðîãðàìàìè ô³ò-
íåñ-öåíòð³â.

Êð³ì òîãî, ïðè âèêîðèñòàíí³ ïñèõîã³ìíàñòèêè 
ìîæëèâ³ òàê³ óñêëàäíåííÿ, ÿê ðîçâèòîê ãîñòðèõ 
ïñèõîç³â, âèíèêíåííÿ ïðîÿâ³â äåïðåñèâíèõ ñòàí³â, 
ðîçâèòêó ã³ïåðòîí³÷íèõ êðèç³â òà êîìè òîùî. Öå 
ïîòðåáóº ïðè âèêîðèñòàíí³ ïñèõîëîã³÷íèõ çàñîá³â 
îáîâ’ÿçêîâîãî çàñòîñóâàííÿ ïîëîæåíü ïñèõ³÷íî¿ 
áåçïåêè, à òàêîæ çàëó÷åííÿ äî ïðîâåäåííÿ ïñè-
õîòðåí³íãó êâàë³ô³êîâàíèõ ïñèõîëîã³â òà ïñèõîòå-
ðàïåâò³â. Âñå öå äîñòàòíüî ñêëàäíî ðåàë³çóâàòè 
â ïðàêòè÷í³é ä³ÿëüíîñò³ ñó÷àñíèõ ô³òíåñ-öåíòð³â, 
ÿê³ â öüîìó ïëàí³ íå â çìîç³ äîñÿãòè ð³âíÿ ìåäè-
êî-ïñèõîëîã³÷íèõ öåíòð³â [11, 15, 17, 23].

Ïñèõîòðåí³íã, çàçâè÷àé, ñïðèÿº øâèäêîìó òà 
çíà÷íîìó ñõóäíåííþ (äî äåñÿòê³â ê³ëîãðàì³â). 
Îäíàê á³ëüø í³æ ó 30—60 % ïàö³ºíò³â âèíèêàº 
íåîáõ³äí³ñòü ó ïîâòîðíèõ êóðñàõ (ñåàíñàõ) éîãî 
ïðîâåäåííÿ, áî «îæèð³ííÿ çíîâó ïîâåðòàºòüñÿ». 
Ïðè íåîáõ³äíîñò³ êîðåêö³¿ ìàñè ò³ëà ó â³äíîñíî 
íåâåëèêèõ ìåæàõ — 2—5 êã — ïñèõîëîã³÷í³ òðå-
í³íãè ìàëîåôåêòèâí³ (êîëè íåäîñòàòí³é ð³âåíü 
ìîòèâàö³¿ äî ñõóäíåííÿ), à ñàìå òàêà êîðåêö³ÿ 
íàéá³ëüø ïîïóëÿðíà ó â³äâ³äóâà÷³â ô³òíåñ-öåíòð³â 
[2, 3, 15].

Æèð (æèðîâà òêàíèíà) ìîæå íàêîïè÷óâàòèñü 
ç äâîõ ïðè÷èí: 1) ïàòîëîã³ÿ âèíèêíåííÿ ó ëþäèíè 
ïðè ðîçâèòêó âèðàæåíîãî îæèð³ííÿ «ïàòîëîã³÷-
íîãî ëàíöþãà»: àë³ìåíòàðíå îæèð³ííÿ — ìåòà-
áîë³÷íèé ñèíäðîì — ä³àáåò II òèïó; 2) çàõèñíèé 
ìåõàí³çì â³ä ä³¿ ìåõàí³÷íèõ ÷èííèê³â òà òåìïå-
ðàòóðíîãî ôàêòîðà (íèçüê³ òåìïåðàòóðè) [2, 15]. 
Ñàìå òîìó îñîáàì, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íîþ 
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êóëüòóðîþ òà ìàñîâèì ñïîðòîì íà â³äêðèòîìó 
ïîâ³òð³, çà óìîâ íèçüêèõ òåìïåðàòóð íå ðåêîìåí-
äóºòüñÿ íàäì³ðíå çìåíøåííÿ ê³ëüêîñò³ æèðó, ùîá 
íå ñïðè÷èíèòè ïîðóøåííÿ òåðìîðåãóëÿö³¿ ³ ÿê — 
íàñë³äîê — ïîã³ðøåííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ [2, 15, 
26].

Â öüîìó ïëàí³ á³ëüø ïåðñïåêòèâíèì äëÿ ñèñòå-
ìè ô³òíåñ-öåíòð³â º âèêîðèñòàííÿ ñîö³àëüíî-ïðî-
ñâ³òíèöüêîãî òðåí³íãó, ùî âæå íàáóâ äîñòàòíüî 
øèðîêîãî ïîøèðåííÿ äëÿ ôîðìóâàííÿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ äî äîñÿãíåííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, 
ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ ÿêîãî º ïðàâèëüíå, íàóêîâî 
îá´ðóíòîâàíå õàð÷óâàííÿ ïðè ïðàâèëüí³é õàð÷î-
â³é ïîâåä³íö³ [2, 13, 14, 17].

Ãîëîâí³ îñîáëèâîñò³ öüîãî âèäó òðåí³íãó — 
éîãî ìîæå ïðîâîäèòè ôàõ³âåöü áåç ñïåö³àëüíî¿ 
ïñèõîëîã³÷íî¿ (ïñèõîòåðàïåâòè÷íî¿) ï³äãîòîâêè, ³ 
ïðè öüîìó íåìàº ïîòðåáè ó âèêîðèñòàíí³ ïîëî-
æåíü ïñèõîëîã³÷íî¿ áåçïåêè (ÿê öå íåîáõ³äíî ïðè 
ïñèõîòðåí³íãó), ùî äîñòàòíüî ñóòòºâî äëÿ ðîáîòè 
ô³òíåñ-öåíòð³â [16, 17, 23].

Îäíàê ñîö³àëüíî-ïðîñâ³òíèöüêèé òðåí³íã âè-
ìàãàº â³ä òðåíåðà (îñîáè, ÿêà ïðîâîäèòü òðåí³íã) 
ïðîôåñ³éíèõ çíàíü çà òåìàòèêîþ çàíÿòü (óðîê³â) 
[13, 14, 17]. Òîìó íà ïðàêòèö³ çàíÿòòÿ ç ïðîáëåìè 
õàð÷óâàííÿ çà óìîâ ô³òíåñ-öåíòð³â ìîæóòü ïðî-
âîäèòè ä³ºòîëîãè, ñïîðòèâí³ ë³êàð³, à òàêîæ òðå-
íåðè ç ô³òíåñó, ùî ìàþòü ñïåö³àëüíó ï³äãîòîâêó 
ç ä³ºòîëîã³¿.

Çà ñâîºþ ñóòòþ òàêèé òðåí³íã — îäíà ç íàé-
íîâ³øèõ ³ííîâàö³éíèõ òåõíîëîã³é íàâ÷àííÿ, â òî-
ìó ÷èñë³ ³ ñòîñîâíî ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ (à â³ä-
ïîâ³äíî ³ ó ô³òíåñ³), ³ ðîçðàõîâàíèé [13, 14, 17] 
íà òàê³ çàäà÷³:

  ôîðìóâàííÿ òåîðåòè÷íèõ çíàíü, óì³íü ³ íà-
âè÷îê, ÿê³ ñïðèÿþòü âèáîðó ïðàâèëüíî¿ ïîâåä³íêè; 

  íàäàííÿ ³íôîðìàö³¿ òà äîïîìîãè â îâîëîä³í-
í³ òåîðåòè÷íèìè çíàííÿìè, ïðàêòè÷íèìè âì³ííÿ-
ìè òà íàâè÷êàìè;

  ðîçâèòîê íàñòàíîâ, óñâ³äîìëåíèõ ïîòðåá.
Íà ï³äñòàâ³ âêàçàíîãî âèùå ïðî îñíîâíå âè-

êîðèñòàííÿ ñîö³àëüíî-ïðîñâ³òíèöüêîãî òðåí³íãó 
ìîæíà ââàæàòè, ùî â³í äóæå ïåðñïåêòèâíèé äëÿ 
ðîáîòè ç ôîðìóâàííÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äî ïðà-
âèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ 
ô³òíåñîì.

Ñòðóêòóðà ïðîãðàìè ïðîâåäåííÿ öüîãî òðå-
í³íãó ñêëàäàºòüñÿ ç òðüîõ îñíîâíèõ åòàï³â: ïî÷àò-
êó, îñíîâíî¿ ÷àñòèí òà çàêëþ÷íî¿ [11, 13, 16, 17].

Ïî÷àòîê ì³ñòèòü: âñòóï, â ÿêîìó âèçíà÷àþòüñÿ 
óìîâè ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó; àêòóàëüí³ñòü ïðîá-
ëåìè; âèêëàä ïðîãðàìè ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç òðå-
í³íãó; ïðèéíÿòòÿ ïðàâèë ðîáîòè ï³ä ÷àñ çàíÿòü.

Â îñíîâí³é ÷àñòèí³ íàâåäåíî çàâäàííÿ òà çì³ñò 
êóðñó òðåí³íãó. Îäíàê º äåê³ëüêà ïðàâèë, ÿê³ 

õàðàêòåðí³ äëÿ îñíîâíî¿ ÷àñòèíè òðåí³íãó: äîñë³-
äæåííÿ ïðåäìåòà, ðîçïîä³ë ç³áðàíî¿ ³íôîðìàö³¿ 
çà òåìàìè, ðîçïîä³ë ÷àñó çàëåæíî â³ä îñíîâíèõ 
çàâäàíü òðåí³íãó, ïèòàííÿ îðãàí³çàö³¿ ìàòåð³àëó.

Çàêëþ÷íà ÷àñòèíà äàº ìîæëèâ³ñòü çðîáèòè 
òàêå:

  äàòè â³äïîâ³ä³ íà ïèòàííÿ, ÿê³ â îñíîâí³é 
÷àñòèíè áóëè íåäîñòàòíüî âèñâ³òëåí³;

  âèçíà÷èòè, íàñê³ëüêè ó÷àñíèêè ãðóïè ðå-
çóëüòàòèâíî çàñâî¿ëè çàïðîïîíîâàíèé ìàòåð³àë 
òà ³íôîðìàö³þ (òåîðåòè÷íèé ìàòåð³àë, íàâè÷êè 
òà óì³ííÿ);

  ç’ÿñóâàòè, ÷è ñïðàâäèëèñÿ î÷³êóâàííÿ ó÷àñ-
íèê³â ãðóïè;

  âèçíà÷èòè ïåðñïåêòèâè çàñòîñóâàííÿ çäîáó-
òèõ çíàíü, óì³íü òà íàâè÷îê â ðåàëüíîìó æèòò³ 
ó÷àñíèê³â òðåí³íãó.

Â ïðîãðàì³ ïðîâåäåííÿ ôîðìóâàííÿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ äî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè 
(ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ) îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ 
ô³òíåñîì, âèêîðèñòîâóþòüñÿ òàê³ îñíîâí³ ìåòîäè 
³íôîðìàòèêè [5, 13, 14, 17]:

  àíêåòíî-îïèòóâàëüíèé ìåòîä;
  íàäàííÿ ëåêö³éíîãî ìàòåð³àëó ó ôîðì³ ì³í³-

ëåêö³é;
  ïðîâåäåííÿ ðîëüîâî¿ ãðè;
  ñàìîñò³éíå íàâ÷àííÿ ó÷àñíèê³â òðåí³íãó.

Äëÿ îö³íêè ï³äãîòîâëåíîñò³ äî ïðàâèëüíî¿ 
õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè òà ñòàâëåííÿ äî çàíÿòü ç ¿¿ 
ôîðìóâàííÿ çàñòîñîâóºòüñÿ àíêåòíî-îïèòóâàëü-
íèé ìåòîä ç âèêîðèñòàííÿì ñïåö³àëüíî ðîçðîáëå-
íî¿ òåñò-àíêåòè ç áàëüíîþ îö³íêîþ ðåçóëüòàò³â. 
Íåîáõ³äíå â àíêåò³ ï³äêðåñëþºòüñÿ, ³ âèðàõîâó-
ºòüñÿ çàãàëüíà ñóìà áàë³â, ùî õàðàêòåðèçóº ð³-
âåíü ï³äãîòîâëåíîñò³ äî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïî-
âåä³íêè. Äëÿ öüîãî â çàïðîïîíîâàí³é òåñò-àíêåò³ 
âèêîðèñòàíî òðè ãðóïè êðèòåð³¿â äëÿ îö³íêè ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, äî 
ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè: ìîòèâàö³éí³, êîã-
í³òèâí³ òà ä³ÿëüí³ñí³ [18].

Ìîòèâàö³éí³ êðèòåð³¿ âèçíà÷àþòüñÿ íàìè ÿê 
ñèñòåìà óñâ³äîìëåííÿ îñîáèñòî íàáóòèõ ïîòðåá 
³ ìîòèâ³â äî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè, êîã-
í³òèâí³ — ÿê ñèñòåìà îïàíóâàííÿ çíàíü îñíîâ-
íèõ ïîëîæåíü ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè ³ 
íåäîïóùåííÿ ¿¿ ïîðóøåíü, ä³ÿëüí³ñí³ — êîìïëåêñ 
îñîáèñò³ñíî íàáóòèõ ñïîñîá³â ä³é äëÿ ðåàë³çàö³¿ 
íà ïðàêòèö³ ïîëîæåíü ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïî-
âåä³íêè.

Â³äïîâ³äíî äî ñó÷àñíèõ ðåêîìåíäàö³é, äëÿ 
îñ³á õâîðèõ íà îæèð³ííÿ àáî íà á³ëêîâî-åíåð-
ãåòè÷íó íåäîñòàòí³ñòü àë³ìåíòàðíîãî ´åíåçó (àë³-
ìåíòàðíó äèñòðîô³þ), íåîáõ³äíî íàñàìïåðåä âè-
çíà÷èòè òèï ïîðóøåííÿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè (ÏÕÏ) 
äëÿ ïîäàëüøîãî âèð³øåííÿ ïèòàííÿ ç òàêòèêîþ 
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ôîðìóâàííÿ ä³é äî äîñÿãíåííÿ ïðàâèëüíî¿ õàð-
÷îâî¿ ïîâåä³íêè (ÏðÕÏ) [6, 8, 12].

Ïðè ðîçâèòêó îæèð³ííÿ âèä³ëÿþòü òðè îñíîâí³ 
òèïè ÏÕÏ: åêñòåðíàëüíèé, åìîö³îãåííèé òà îá-
ìåæóâàëüíèé. Åêñòåðíàëüíèé òèï ïðîÿâëÿºòü-
ñÿ, ÿê ðåàêö³ÿ íà òàê³ çîâí³øí³ ñòèìóëè (ìîòè-
âè), íàïðèêëàä, ÿê íàêðèòèé ñò³ë ç³ ñòðàâàìè, ³ 
âèçíà÷àºòüñÿ äîñòóïí³ñòþ ïðîäóêò³â òà ñòðàâ. 
Åìîö³îãåííèé òèï ÏÕÏ (ñèíîí³ì — ã³ïåðôàã³÷íà 
ðåàêö³ÿ) — ðåàêö³ÿ íà ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿ òà ñè-
òóàö³¿ ç åìîö³éíèì «çàáàðâëåííÿì». Ïðè öüîìó 
âèíèêàº åìîö³éíå «ïåðå¿äàííÿ» («õàð÷îâå ïèÿ-
öòâî»), ÿêå áóâàº äâîõ òèï³â: êîìóí³êàòèâíå (ó âè-
ãëÿä³ êîðîòêîñòðîêîâèõ ïðèñòóï³â ïåðå¿äàííÿ) òà 
ó âèãëÿä³ ïîðóøåííÿ äîáîâîãî ðåæèìó õàð÷óâàí-
íÿ («í³÷íå ïåðå¿äàííÿ»). Îáìåæóâàëüíèé òèï 
ÏÕÏ — íàñë³äîê ñàìîîáìåæåíü ïðè âèêîðèñòàí-
í³ æîðñòêèõ (íèçüêîêàëîð³éíèõ ä³ºò), ïðè öüîìó 
ìîæóòü âèíèêàòè ïðîÿâè «ä³ºòè÷íî¿ äåïðåñ³¿» [6].

Âèùåíàâåäåíå ñòîñóºòüñÿ ³ á³ëêîâî-åíåðãå-
òè÷íî¿ íåäîñòàòíîñò³ àë³ìåíòàðíîãî ´åíåçó. Ïðè 
éîãî ðîçâèòêó âèä³ëÿþòü òàê³ òèïè (â çàëåæíîñò³ 
â³ä ñòàä³¿ ðîçâèòêó ïàòîëîã³¿) ïîðóøåííÿ õàð÷î-
âî¿ ïîâåä³íêè: åéôîðè÷íèé (ïåðøà ñòàä³ÿ), àñ-
òåíîáóëåì³÷íèé (äðóãà), àñòåíîðåêòè÷íèé (òðåòÿ 
ñòàä³ÿ) [8]. Ïðè ðîçâèòêó åéôîðè÷íîãî òèïó ïðî-
òÿãîì äåê³ëüêîõ ì³ñÿö³â â³äì³÷àºòüñÿ ï³äíåñåíèé 
íàñòð³é ç³ ñò³éêèì íåáàæàííÿì äî ñàìîñò³éíîãî 
ïðèïèíåííÿ îáìåæåíü ó õàð÷óâàíí³, ç õàð÷îâîþ 
ïîâåä³íêîþ, ñïðÿìîâàíîþ íà ïîäàëüøå îáìå-
æåííÿ åíåðãåòè÷íî¿ ö³ííîñò³ õàð÷îâîãî ðàö³îíó. 
Ïðè àñòåíîáóëåì³÷íîìó òèï³ — íåçâàæàþ÷è íà 
ïîñò³éíå â³ä÷óòòÿ ãîëîäó, ïðîäîâæóº ìàòè ì³ñöå 
íåáàæàííÿ äî ïðèïèíåííÿ îáìåæåíü ó õàð÷óâàí-
í³ òà íàâ³òü ìîæå áóòè õàð÷îâà ïîâåä³íêà ç³ ñïðÿ-
ìóâàííÿì äî çá³ëüøåííÿ «æîðñòêîñò³» ä³ºòè. Ïðè 
àñòåíîðåêòè÷íîìó òèï³ âèíèêàº âèðàæåíà àïàò³ÿ, 
ÿêà âçàãàë³ íå äàº ìîæëèâîñò³ äî ñàìîñò³éíîãî 
ïðèéíÿòòÿ ð³øåííÿ ïðî ïðèïèíåííÿ îáìåæåíü ó 
õàð÷óâàíí³ ³ ïîòðåáóº òåðì³íîâîãî âòðó÷àííÿ ä³º-
òîëîãà, ïñèõ³àòðà òà ³íøèõ ôàõ³âö³â äëÿ çàïîá³-
ãàííÿ ñìåðòåëüíîãî âèïàäêó.

Â îñíîâó âèêîíàííÿ ïðîãðàìè ôîðìóâàííÿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ äî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³í-
êè ïîêëàäåíèé ãðóïîâèé ìåòîä ïðîâåäåííÿ ñîö³-
àëüíî-ïðîñâ³òíèöüêîãî òðåí³íãó (ðîáîòà ç ìàëè-
ìè ãðóïàìè ÷èñåëüí³ñòþ íå á³ëüøå 15—20 îñ³á) ó 
ïîºäíàíí³ ç îêðåìèìè åëåìåíòàìè ìåòîäó ³íäè-
â³äóàëüíî¿ ðîáîòè [5, 9, 16, 20].

Ïðèíöèïè ôîðìóâàííÿ ãðóï äëÿ ïðîâåäåííÿ 
çàíÿòü ç ñîö³àëüíî-ïðîñâ³òíüîãî òðåí³íãó:

  îðãàí³çàö³ÿ ãðóï ç îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³ò-
íåñîì, ç âðàõóâàííÿì ïîáàæàíü ïàö³ºíò³â ñòîñîâ-
íî ïåðñîíàëüíîãî ñêëàäó;

  äîòðèìàííÿ â³êîâîãî òà ñòàòåâîãî ïðèíöèïó;

  âðàõóâàííÿ îñîáëèâîñòåé îñîáèñòîñò³ êîæ-
íîãî ïàö³ºíòà;

  îáìåæåííÿ ÷èñåëüíîñò³ îñ³á â ãðóï³ (ïðèí-
öèï ìàëèõ ãðóï).

Ïðîòèïîêàçàííÿ äî âêëþ÷åííÿ îñ³á äî ñêëà-
äó ãðóïè: íàÿâí³ñòü ñîìàòè÷íèõ òà ïñèõ³÷íèõ çà-
õâîðþâàíü, ÿê³ áóäóòü çàâàæàòè ðîáîò³; â³äìîâà 
ïàö³ºíòà â³ä ãðóïîâî¿ ôîðìè ðîáîòè.

Â îñíîâó ìåòîäîëîã³¿ âèêîíàííÿ ñîö³àëüíî-
ïðîñâ³òíèöüêîãî òðåí³íãó ïðè ïðîâåäåíí³ ïðî-
ãðàìè ôîðìóâàííÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äî ïðàâèëü-
íî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ 
ô³òíåñîì, ïîêëàäåíî ðîëüîâó ãðó «Ä³ºòîëîã äëÿ 
ñåáå» ç âèêîðèñòàííÿì ÿê ìåòîäó — êîó÷èíãó 
(ìåòîäó êîíñóëüòóâàííÿ ³ òðåí³íãó).

Êîó÷èíã âèð³çíÿºòüñÿ ñåðåä ³íøèõ ìåòîä³â, 
ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ó òðåí³íãó, ñïðÿìîâàí³ñòþ 
ìîòèâàö³¿ äî ïîçèòèâíèõ ðåçóëüòàò³â, áåç æîð-
ñòêîãî «íàâ’ÿçóâàííÿ» òðåíåðîì ñâîãî âèð³øåí-
íÿ ïðîáëåìè. Ïðè âèêîðèñòàíí³ êîó÷èíãó ð³øåí-
íÿ ïðèéìàºòüñÿ ó÷àñíèêîì òðåí³íãó (çà çàõ³äíîþ 
òåðì³íîëîã³ºþ — ãðàâöåì) ðàçîì ç òðåíåðîì. 
Ïðè öüîìó ó÷àñíèê íàáóâàº íàâè÷îê òà âì³ííÿ 
äî ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü. Êëþ÷îâèì ìîìåíòîì ó âè-
êîðèñòàíí³ êîó÷èíãó º çàñâîºííÿ ó÷àñíèêîì òðå-
í³íãó çäàòíîñò³ äî ïðàâèëüíî¿ îö³íêè ôàêò³â òà 
ñèòóàö³é, âèçíà÷åííÿ ñòóïåíÿ ¿õ âàæëèâîñò³ ç íà-
ñòóïíîþ ðåàë³çàö³ºþ ïðîâåäåíî¿ îö³íêè ÿê îá-
´ðóíòîâàíîãî ð³øåííÿ [25].

Çà çì³ñòîì ðîëüîâà ãðà «Ä³ºòîëîã äëÿ ñåáå» 
íàáëèæåíà äî ðåàë³é æèòòÿ ³ ìàº ñïðÿìîâàí³ñòü 
íà ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ïîçèòèâíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
äî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè (ïðàâèëüíîãî 
õàð÷óâàííÿ) îñîáè, ÿêà, çà ñöåíàð³ºì, ãðàº ðîëü 
«ä³ºòîëîãà äëÿ ñåáå». Áåçïîñåðåäíÿ ó÷àñòü ó ãð³ 
ôîðìóº ó îñ³á, ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü â òðåí³íãó, àê-
òèâíó ïîçèö³þ ñòîñîâíî ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ, 
â òîìó ÷èñë³ ³ îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàííÿ îñ³á, ÿê³ 
çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì. Äî ö³º¿ ãðè çàëó÷àþòüñÿ 
âñ³ ó÷àñíèêè ïðîãðàìè, ÿê³ ïåð³îäè÷íî âïðîäîâæ 
âñ³õ çàíÿòü âèêîíóþòü ðîëü ãðàâöÿ-«ä³ºòîëîãà 
äëÿ ñåáå».

Ðîëüîâà ãðà «Ä³ºòîëîã äëÿ ñåáå» ïðîâîäèòü-
ñÿ ó òðè åòàïè. Íà ïåðøîìó (ïî÷àòêîâîìó) îñî-
áà, ÿêà, çà ñöåíàð³ºì, ãðàº ðîëü «ä³ºòîëîãà äëÿ 
ñåáå», çà äîïîìîãîþ òðåíåðà, ùî âåäå çàíÿòòÿ, 
îö³íþº ð³âåíü ñâîº¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äî ïðàâèëü-
íîãî õàð÷óâàííÿ íà îñíîâ³ âèÿâëåííÿ íåäîë³ê³â 
ñâîº¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè ç âèêîðèñòàííÿì àíêåò-
íî-îïèòóâàëüíîãî ìåòîäó (âïðàâà — «îö³íêà»).

Íà äðóãîìó åòàï³ (îñíîâíîìó) çà ó÷àñòþ âå-
äó÷îãî öåé ó÷àñíèê âèçíà÷àº íåîáõ³äíèé îáñÿã 
êîðåêö³¿ ñâîº¿ õàð÷îâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ øëÿõîì 
óñóíåííÿ íåäîë³ê³â (âïðàâà «êîðåêö³ÿ») òà íàáó-
âàº çíàíü — íàâè÷îê òà âì³íü ç îö³íêè õàð÷îâî¿ 
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ö³ííîñò³ ñâî¿õ íàéóëþáëåí³øèõ õàð÷îâèõ ïðîäóê-
ò³â (âïðàâà — «óëþáëåíèé ñìà÷íèé ïðîäóêò») ³ 
äîö³ëüíîñò³ îñîáèñòîãî ¿õ ñïîæèâàííÿ.

Íà òðåòüîìó åòàï³ (çàêëþ÷íîìó) çà äîïîìî-
ãîþ âåäó÷îãî ãðàâåöü îö³íþº åôåêòèâí³ñòü ïðî-
âåäåíî¿ êîðåêö³¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äî ïðàâèëüíîãî 
õàð÷óâàííÿ ç âèêîðèñòàííÿì àíêåòíî-îïèòóâàëü-
íîãî ìåòîäó (âïðàâà — «åôåêòèâí³ñòü»).

Çà ðåçóëüòàòàìè ðîëüîâî¿ ãðè «Ä³ºòîëîã äëÿ 
ñåáå» ïðè ïðîâåäåíí³ çàíÿòü ç ñîö³àëüíî-ïðîñâ³ò-
íèöüêîãî òðåí³íãó îñîáà, ÿêà ãðàº ðîëü «ä³ºòîëîã 
äëÿ ñåáå», íàáóâàº íàâè÷îê òà óì³íü, ôîðìóº àê-
òèâíó ïîçèö³þ äî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè 
(à òàêîæ äî ïðàâèëüíîãî, îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàí-
íÿ). À ó ðàç³ ïîçèòèâíîãî åôåêòó â³ä ïðîâåäåíî¿ 
êîðåêö³¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè (çà äàíèìè ïîâòîð-
íî¿ îö³íêè) ó íüîãî çðîñòàº ³ ñòóï³íü ï³äãîòîâëå-
íîñò³ äî ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ.

Ïðè ïðîâåäåíí³ ñîö³àëüíî-ïðîñâ³òíèöüêîãî 
òðåí³íãó òàêîæ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ëåêö³éíèé ìà-
òåð³àë (çã³äíî çàâäàíü ïðîãðàìè), ó÷àñíèêè âè-
êîíóþòü ïðîãðàìè îñîáèñòèõ äîìàøí³õ çàâäàíü, 
ïðîâîäÿòü äèñêóñ³¿ òà âåäóòü ùîäåííèê ç âíåñåí-
íÿì äî íüîãî ðåçóëüòàò³â âèêîíàííÿ ïðîãðàìè òà 
îñîáèñòèõ ïîáàæàíü.

Ñîö³àëüíî-ïðîñâ³òíèöüêèé òðåí³íã ïðîãðàìè 
ôîðìóâàííÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äî ïðàâèëüíî¿ õàð-
÷îâî¿ ïîâåä³íêè îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, 
òà ïðè ïðîâåäåíí³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÿê ñêëà-
äîâî¿ îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-ïðîãðàì ñêëàäàºòüñÿ ç 
ïðîâåäåííÿ ñïåö³àëüíèõ çàíÿòü (óðîê³â). Öåé òðå-
í³íã ç âèêîðèñòàííÿì ðîëüîâî¿ ãðè «Ä³ºòîëîã äëÿ 
ñåáå» ïðîâîäÿòü âïðîäîâæ ÷îòèðüîõ çàíÿòü ïî 

äâ³ ãîäèíè êîæíå, ç ñóìàðíîþ òðèâàë³ñòþ â³ñ³ì 
ãîäèí ç óðàõóâàííÿì îñíîâíèõ åòàï³â éîãî ïðî-
âåäåííÿ: ïî÷àòîê (ïåðøå çàíÿòòÿ), îñíîâíà ÷àñ-
òèíà (äðóãå òà òðåòº), çàêëþ÷íà ÷àñòèíà (÷åòâåð-
òå çàíÿòòÿ). Â ñòðóêòóð³ çàíÿòü (óðîê³â) òðåí³íãó 
ïåðåäáà÷åíî éîãî îñíîâí³ åëåìåíòè (ñêëàäîâ³): 
âñòóï, çíàéîìñòâî, î÷³êóâàííÿ ó÷àñíèê³â, îö³íêà 
ð³âíÿ ³íôîðìîâàíîñò³, ³íôîðìàö³éíèé áëîê, ïðî-
öåñ íàáóòòÿ íàâè÷îê òà óì³íü, çàâåðøåííÿ ðîáî-
òè.

Âèñíîâêè. Àíàë³ç â³ò÷èçíÿíî¿ òà çàðóá³æíî¿ 
íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè ùîäî ñòâîðåííÿ 
ïðîãðàì ôîðìóâàííÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äî äîñÿã-
íåííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ òà ïðàâèëüíî¿ 
õàð÷îâî¿ ïîâåä³íêè äîçâîëèâ âèçíà÷èòè ïåðñïåê-
òèâíèì âèêîðèñòàííÿ ñîö³àëüíî-ïðîñâ³òíèöüêîãî 
òðåí³íãó ç çàñòîñóâàííÿì ðîëüîâî¿ ãðè äëÿ ôîð-
ìóâàííÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ 
ïîâåä³íêè îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì (òà ïðè 
ïðîâåäåíí³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÿê ñêëàäîâî¿ 
îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-ïðîãðàì).

Íà îñíîâ³ òàêîãî àíàë³çó òà óçàãàëüíåííÿ â³ò-
÷èçíÿíî¿ òà çàðóá³æíî¿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òå-
ðàòóðè áóëî ðîçðîáëåíî ïðîãðàìó ôîðìóâàííÿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ äî ïðàâèëüíî¿ õàð÷îâî¿ ïîâåä³í-
êè ç âèêîðèñòàííÿì ñîö³àëüíî-ïðîñâ³òíèöüêîãî 
òðåí³íãó òà ðîëüîâî¿ ãðè «Ä³ºòîëîã äëÿ ñåáå».

Ïîäàëüø³ äîñë³äæåííÿ áóäóòü ïðîâåäåí³ 
ó íàïðÿìêó âèêîðèñòàííÿ ïðîãðàìè ôîðìóâàííÿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ äî ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ îñ³á, 
ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì (òà ïðè ïðîâåäåíí³ ô³-
çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿), â ñèñòåì³ îçäîðîâ÷îãî õàð-
÷óâàííÿ äëÿ ô³òíåñ-öåíòð³â.
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