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Постановка проблеми. Рухова активність із використанням фізичних вправ у поєднанні з раціональним харчуванням та іншими заходами здорового способу життя залишається найбільш дієвим засобом, що сприяє зміцненню здоров’я, профілактиці поширених захворювань та вирішує комплекс важливих завдань, пов’язаних із підвищенням якості професійної діяльності й повноцінним активним відпочинком. 

Фітнес технології оздоровчої спрямованості стали закономірним результатом пошуку цікавих і ефективних шляхів забезпечення доступної організованої фізичної активності з метою зміцнення здоров’я та покращення фізичного стану людини. Проведені науковцями дослідження [1; 2; 3] доводять, що організація занять фітнесом оздоровчої спрямованості сприяє підвищенню продуктивності праці на 10-15 %; зниженню рівня захворювань на 25-30 %; поліпшенню самопочуття в процесі праці, збільшенню працездатного віку, зниженню рівня стомлюваності. 

Аналіз досліджень та публікацій. Проблему впливу фітнес технологій на організм людини досліджувало багато вітчизняних та закордонних науковців. Аналізу змін у розвитку організму молоді присвячено роботи: В. Жамардіна, О. Школи, І. Охріменка, О. Стрельченка, Ф. Опанасюка, В. Ягодзінського та ін.. Зміни функціонального та фізичного стану студентів під впливом фітнес технологій вивчали: Г. Грибан, О. Скоруй, К. Пантелєєв, К. Протенко, М. Тимчик, Н. Харченко, М. Хмара та ін. Особливості впливу фітнес технологій на людей старшого віку досліджено в роботах: І. Блощинського, Л. Зданевич, К. Крутій, О. Мозолева, О. Попович, Л. Пісоцької та ін.. 

Мета статті – визначення змісту та спрямованості сучасних найбільш популярних фітнес-програм. 

Виклад основного матеріалу. Карантинні обмеження викликані пандемією COVID-19, а з 24.02.2022 року введенням воєнного стану в країні, змусили фахівців фізичної культури переглянути підходи до організації та змісту проведення занять з фізичної культури. Поширення фітнес-технологій оздоровчої спрямованості стали закономірним результатом пошуку цікавих і ефективних шляхів забезпечення доступної та педагогічно організованої фізичної активності молоді [4; 5; 6]. Основними завданнями впровадження фітнес технологій є зміцнення здоров’я людини, підвищення життєвого тонусу, удосконалення фізичних здібностей, покращення загальної і спеціальної працездатності, корекція вад, покращення психоемоційного стану, протидія можливим щоденним стресам [7; 8; 9]. 

На сучасному етапі розвитку фізичного виховання існує понад 100 різних фітнес-програм, заснованих на вправах оздоровчої гімнастики. Всі фітнес програми дослідники умовно поділяють на три категорії: 

I – аеробної витривалості: 
– степ-аеробіка (базовий степ, степ-латина, степ-сіті-джем, степ-джогінг, даблстеп та степ – «навколо світу»; 

– тренування для всього тіла (Total Body Workout) – інтервальне тренування високої інтенсивності з можливим використанням степ-платформи; 

– високо ефективні вправи (hight-іmpact) – спортивно-орієнтована аеробіка, в якій застосовується ряд простих вправ, а також стрибки, біг на місці; 

– роуп-скіппінг – стрибки через скакалку, що поєднує комбінації стрибків, акробатичних елементів, танцювальних елементів з однією або двома скакалками. 

II – силової витривалості та корекції фігури: 
– супер-стронг – силова аеробіка, заснована на використанні важких палиць – бодібар, а також різного інвентарю (амортизаторів, гантелей); 

– памп-аеробіка – напрям танцювальної аеробіки з використанням спортивних снарядів (перекладин, міні-штанги, гантелів); 

– слайд-аеробіка – представлена програмою різнобічної фізичної підготовки на основі латеральних (бокових) рухів ніг, запозичених із ковзанярського спорту; 

– фітбол-аеробіка – це комплекс різноманітних рухів і статичних поз з опорою на спеціальний м’яч з полівінілхлориду з повітряним наповненням, 

– тераеробіка – тренування з використанням спеціальних амортизаторів, що фіксуються на кисті та гомілці людини, утворюючи єдину систему тощо. 

Існують фітнес-програми, засновані на видах рухової активності силової спрямованості: 
– бодібілдинг – система фізичних вправ з різними обтяженнями, що виконуються з метою розвитку силових здатностей і корекції форми тіла; 

– калланетика – система комплексних статичних вправ, спрямованих на скорочення і розтягнення м’язів;
– слім-джим, бодістайлінг, бодіформінг – популярні системи вправ, які об’єднують елементи аеробіки, калланетики, хореографії, бодібілдингу, метою яких є різнобічна дія на організм атлетів, корекція маси і покращання форми тіла; 

– шейпінг – система фізкультурно-оздоровчих занять для жінок і дівчат, спрямована на досягнення гармонійно розвинених форм тіла у поєднанні з високим рівнем рухової підготовленості. 

III – координаційних здібностей, музично-ритмічних навичок, гнучкості та досягнення релаксації (розслаблення): 
– вправи за системою Пілатеса – комплекс фізичних вправ на розвиток гнучкості всіх м’язів тіла і є поєднанням йоги, балету та ізометричних вправ; 

– високо ефективні вправи (hight-іmpact) – танцювально-орієнтовний напрям із вправами підвищеної координаційної складності за відсутністю ударних навантажень, які викликають негативний ефект (одна нога постійно залишається на підлозі); 

– танцювальна аеробіка (хіп-хоп, аероданс, сальса, латина, карате-робіка, кікс-аеробіка, йога-аеробіка, флекс, аквафітнес, сіті-джем, рокенрол тощо) заснована на однойменних музичних і танцювальних стилях, логічно й послідовно поєднаних з елементами сучасної хореографії та естради, а також із вправами спортивного характеру. 

Висновок. Велика кількість фітнес програм спрямованих на зміцнення здоров’я та покращення фізичного та функціонального стану людини, різноманіття застосування фітнес технологій дозволяють задовольнити потреби найбільш вимогливих споживачів фізкультурно оздоровчих послуг. 
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