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being sensitive and empathetic, at the same time challenging
when appropriate.

When you work with people it is important to understand
that everyone is different, with different health and fitness
backgrounds, with different personalities and goals. That is why it
is  so important for a PT to be flexible and know when to push or
take it easier. We are all very different and if something works for
one person it might not necessarily work for another one. That is
why a PT should be ready to completely change his pre-planned
session to suit each client’s individual needs and abilities.

There are so many pros and cons of being a personal
trainer.  Yes,  it  is  hard  work  and  it  is  very  competitive,  but  it  is
your own business (unless you choose to work in a gym and be
employed) and it gives you this freedom of being able to be your
own boss and work as many hours as you want or are able to. It
can be true that it doesn’t give you much financial stability as the
amount of clients you have can vary from month to month but
from the other side, it is very rewarding as there is nothing more
satisfying than helping other human beings to get fitter and
healthier.

If  you  choose  to  become  a  PT  you  will  never  get  bored,
because no two days are the same. Each client every day brings
you a new challenge. Each client’s success is your own success and
it is really fulfilling.
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�� ����� ����, ����������� ������)� ������� ��� ��#��*������*
��������.

Annotation. The article presents the results of  the study
of physical development of students of the first year of TNPU.  The
assessment of the level of physical development was carried out
on  the  indicators  of  length  and  weight  of  the  body,  the
circumference of the chest and the calculation indices

����������� !�"#$%&. ���#'(�������')�*��#'*+$�,
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���������� ����� ��
� ��'���'� ��
�������'��������������
	
��
�����!���!������ [4,7].
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����
�� ������������� ��� ����
���'
��
�
	����'� ��
���� ������ �
��� �� �!����'� 
�	�����!� �#����,
���'� ����#������ ��
��	
�� !��
	
� ������ '� �!�
��#�����
��!���*����� ����
����, ����
����� �����
��$��� ��
�
����������!�
����. 5������
��������
��!���������!��!�����
�!����
��������������
���'�
�	�����!���
��
	����� [5].
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=�;>). +���
������������������
	
��
�����!����
����
�!������
����
�
����������������, �������������!#��������
�����
�����
������������
�
������������
����������'�����
��������
"���
������
?�!����
"� ������: ������� ��
�
���'�
���� �
�����!
	�!��
"� ������, ���
?��
��
��'� ������� >����, �������'� ��
���
��'��������.

@������
������������ ��������� �
��
�
	����
�����������������
	
��
�����!�
�����������#���!����������

����� ������
	
� �
�����!� ��!����
�� ���*
	
� �!��� ��� '
	

����
������������
�����
���� (����. 1).

��/���$ 1
����&��&4�'�(��4$��2� ���(�&�'��5'(&4��3��!�(�&��-

��-*$��������-!�- (n-60)
����(�&�& x =

+
����������, �� 164,6 2,09

B��������, �	 58,8 4,73

+����
������, �	 22,6 2,60

���!�������	�!��
"�������, �� 77,6 4,35

%������>����, 	D�� 357,2 3,14

%��������
�
���'�
�����
�����!�	�!��
"
������, %

47,1 2,78

&� ������� �������'� �
������� �
������ ���� (164,6±2,09)
���
������� �� ����� ���
�
"� �
���. @������'� �
������� ����
����� ��$�� �
���� ���� ����� ���
��� 	�!� –58,8±4,73 �	
����
����
, 
������������
��������������!�>���� (357,2±3,14)
����
����#��� ���
��'� �
���. @������� �
�������� 
��!��
���
	�!��
"� ������� ��!����
�� ���*
	
� �!��! –  76,6±4,35  ��, ��
������� ��
�
���'�
���� �
�����!� 	�!��
"� ������ 47,1±2,78%,
����
����
����
����������������
�
"��
���.

G���� ��
�����'� ������� �
��
���!� ��!����
�� ���*
	

�!��!����	�!������������, ����������������', ��������, ��$����
�������'� ������
������������ ��� �
���������� ������!� >����� ��
���������
�
���'�
�����
�����!�	�!��
"�������.

H���*����� 
��������� ������� ��#��� �������'� ������
������
	
� �
�����!� ��� �
���������� ������!� >���� –  53,3  %.
@����������� – 21,7 % ��#�������������������'�������. G�����'
���������#�� 6,7 % ������, ��$������������' – 10 % ������
��'
– 8,3 %, ����
����
 (����. 2).
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��/���$ 2
��( �*'#���-*$��������-!�-����3!- &�(�� ���(�&��%&
��*$��-��$�#$, %

!- � n - 60

G�����' 6,7 %

G����'�����������' 21,7%

@������' 53,3%

5�$�'�����������' 10 %

5��
��' 8,3 %

9����� ����������, $
� ��	��
� 
��������� ������� ��#��
������ ��� �������'� ��� ������'� ������� ������
	
� �
�����!� ��
������
����
�
���'�
�����
�����!� 	�!��
"��������! 43,3  % ,  ��
26,7 % ����
����
. @������'����������#�� 21,7 % ������, ��$�
��� �������'� ������ –  5  %.  5��
��'� ������� ��#��� ��*� 3,3  %
������ (����. 3).

��/���$ 3
��( �*'#���-*$��������-!�-����3!- &�(��'�*$���%

 !� �!/'0����'�!�(�&��-�3!-*��@��#'��&, %
!- � n - 60

G�����' 26,7 %

G����'�����������' 43,3 %

@������' 21,7%

5�$�'�����������' 5 %

5��
��' 3,3%

J�����!#��� �
�������� ������
?�!����
"� ��� ������
"
������� ������� �
���� ��
����� ����
�
�, $
� �
�������
����������
	
� ����!� ���
������� �� ����� �
��� (�������� J9
����. – 113,9±6,12 ��K��K��., J9� �����. – 66,4±6,08 ��K��K�.).
@������'� �
������� ����
��� �������� ��
�
����� ������ –
73,4±3,75 !�L�-1, ��$��������
����
���. @����������������MNO
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2664,3±266,67 ��. Q�'� �
������� ����
������ �
���� !� ���
!����������
���������.

%������� ������
	
� �
�����!� ���
�����#��� �������� ���

�����������
�
������������
���������������#����
��������

��������������������!��
��������������
	
��
�����! (����. 4).

��/���$ 4
��*$��&�5'(&4��3��!�(�&��-���-*$��������-!�- (n-

60)
����(�&�& x =

M������'�������,
��L�	

45,3 2,79

@��
��'�������, % 38,4 2,65

M������'� ��������
���!������
*�����MNO��
����������
��������������
��!����
��������
����
�������������
���*��
	

������. ���������� �������� ��#��� ������'� ������� ������
	

������! – 45,3±2,79 ��L�	. G
��� 51-60 ��L�	.

@��
��'� ������� �
���!�� ������� ����� �	������� �����
������
� ���� ����� ����. J�����!#��� ����� ��*�� �
��������� ��
�������, $
� ��!������� ���*
	
� �!��!� ��#��� �
�������, $

����
����#��������
�!�����# (38,4±2,65). G
��� 41-45 %.
�'*�-%��-A4&��&B$����(��$�%&�%�+$%��(!�"&�&�����- �'
�&�����&:

1. ��������� ���!������� �����#����� ����
�
��������
������������� �
��
�
	���
	
� ����!�!� ��!����
�� ���*
	

�!��! ��� "� ������� �
��
��#��� �
�����!����, $
� �
����	���

��������� ��� ��
"�� ��������� �
�����
�� ��� ��� �����
�
���������� ����
������ ���
���� �
����� ���� ��!����
�� ��
	

���!.

2. H���*����� 
��������� ������� ��#��� �������'� ������
������
	
� �
�����!� ��� �
���������� ������!� >���� –  53,3  %.
@����������� – 21,7 % ��#�������������������'�������. G�����'
���������#�� 6,7 % ������, ��$������������' – 10 % ������
��'
– 8,3 %, ����
����


3. H�	��
�
������������������#�������������������'���
������'��������������
	
��
�����!���� ������
����
�
���'�
���
�
�����!� 	�!��
"� ������� ! 43,3  %  ,  �� 26,7  %  ����
����
.
@������'����������#�� 21,7 % ������, ��$������������'������� –
5 %. 5��
��'����������#�����*� 3,3 % ������.
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4. R�� �
���������� ������
	
 (45,3±2,79 ��L�	) ��
���
�
	
� �������� (38,4±2,65%) 
��������� �������� ��#��
������'��������������
	
��
�����!.
�$!� $��&�&�  �*�#,C&)� *��#'*+$�,. ��������
����������������� ����� �!�!��� ���
�!������� �� �
����*�
�
������������*
"��
�
��.


���������������:
1. 0���������  . 5. 6�������������� %��������$

����#������ %�#������� ��#������ !������ ���� ���� �������$� �
��7�*� ��������*� #������*: ���. ...�������� �������*� ���� :
14.03.01 / 0��������� �������5�*������� . —  �����$, 2017. —
325 �.
2. ������/��	�. 
�������������*������)�����������)������������#
%�#���������*�����$���������������*����#������&�)���������!
&���� /  �	�. ������/ //  ����������� ������� (���������=$.  -
2014. - > 2. - �. 52-56

3. (�������$� ���� ������#���!� %�#������� ��*�����$� �
��������� ������� �� ��7�*� ��������*� #������*. 6����������
'���#��� 5������������ ������� �� ������ "���)�� 11.01.2006 N 4.
6���@�����������5������������!�����)�"���)�� 10 /���#�$ 2006 �.
#� N 249/12123.
4. (���������B. 0�C�#��������#���������������D���&����������
��7�*���������*�#�������� �� �������, 7�������%����!� /  B.
0. (��������, 5. �. ������� //  E������$� ��
#�����=$. - 2015. - > 3. - �. 66-74.

5. ��������� �. C�#������ ��#������ ���������� ��7���
����������� #������ / �. �������� // C�#����� ��*�����$,
����������������#�����F$����������������������� : #/. ����. ��.
 ����. ���. ��D��. ��. G����"���)���. – G��� :  ����. ���. ��-
�. ��. G����"���)���, 2012. - > 4 (20) – �. 300 – 304.

6.  C�#������$� �������:  5-7  ��.:  ���/. ��$
�/7��/��#����. ���������� / [5	J.  ��������, K	5.
���������, �	L. ��������������.]; �������. 5. J.  ���������. –
6-���#�. – 5.: (�����7����, 2010.

7.  O��@@��  . '������� ������ %�#������� ��#�����
����������)� ������ /  F$������� O��@@� // ���/��������
�������D������������Q����. – R����� : RE0C�, 2016. – > 5(55).
– �. 105–108.

8. J����G.  . ������� �������������� ����� �� ���������
����������� ������������ �����V� �� ��������� %�#��������
���������$ / G.  . J��� // ���/����������������D����������
������. – R����� : RE0C�. – 2014. – > 2 (40). – �. 135–138.


