
ЛЕКЦІЯ 4 

ТЕМА: ОСОБЛИВОСТІ ФІТНЕС-ПРОГРАМ 

ПЛАН: 

1. Загальна характеристика фітнес-програм. 

2. Створення нових фітнес-програм. 

 

1. Загальна характеристика фітнес-програм. 

Сучасний період розвитку сфери оздоровчого фітнесу характеризується великою 

кількістю та різноманітністю форм рухової активності, модернізацією адаптованих 

оздоровчих програм з метою залучення до занять більшої кількості людей, завоювання 

визнання та створення реклами. 

Добре спланована фітнес-програма повинна включати аеробне тренування для розвитку 

кардіореспіраторної витривалості та поліпшення складу тіла, силове тренування для 

розвитку сили та силової витривалості та стретчинг-вправи для розвитку гнучкості. 

Фітнес‐ програма – організована послідовність діяльності, яка спрямована на сприяння 

розвитку фітнесу. 

Фітнес-програми, засновані на одному виді рухової активності, можуть бути розділені на 

програми, в основу яких покладені: 

• види рухової активності аеробної спрямованості; 

• оздоровчі види гімнастики; 

• види рухової активності силової спрямованості; 

• види рухової активності у воді (аквафітнес); 

• рекреативні види рухової активності; 

• засоби психоемоційної регуляції. 

Крім того, виділяють інтеграційні, узагальнені фітнес-програми, орієнтовані 

на спеціальні групи населення: 

• для дітей; 

• літніх людей; 

• жінок в до- і післяродовому періоді; 



  

• людей з високим ризиком захворювань; 

• для людей з особливими потребами; 

• програми корекції маси тіла. 

Найбільшого розповсюдження отримали фітнес-програми з використанням рухової 

активності аеробної спрямованості. Змістом цих програм є циклічні види рухової активності: 

ходьба, біг, плавання, ходьба на лижах, їзда на велосипеді, розроблені К. Купером, аеробні 

танці, вправи на кардіотренажерах. Широка популярність науково обґрунтованих К. 

Купером програм аеробіки (ходьби і бігу) викликала інтерес і до інших видів оздоровчих 

занять – плавання, велоспорту, силових видів спорту, одноборств тощо. Це зумовило 

переорієнтацію спрямованості традиційних видів рухової активності зі спортивної на 

оздоровчу. Так, на базі велоспорту інтенсивно розвивається сайклінг (спінінг), на основі 

плавання – аквафітнес, на базі ушу, таеквондо, кікбоксингу – тай-бо (або кі-бо) тощо. У сфері 

фітнес-індустрії існує більше ста програм, що засновані на видах оздоровчої гімнастики. 

Класифікація цих програм викликає певні труднощі через їх велику кількість, різну мету, 

засоби, характер музичного супроводу. 

Останніми роками інтенсивно розвиваються комп’ютерні фітнес- програми. Таке 

різноманіття фітнес-програм визначається прагненням задовольнити різні фізкультурно-

спортивні та оздоровчі інтереси широких верств населення. Враховуючи, що в зміст поняття 

фітнес входят багато компонентів (планування життєвої кар’єри, гігієна тіла, фізична 

підготовленість, раціональне харчування, профілактика захворювань, соціальна активність, 

психоемоційна регуляція, в тому числі боротьба зі стресами та інші чинники здорового 

способу життя), кількість створюваних фітнес-програм практично не обмежена. 

Різноманіття фітнес-програм не означає довільність їх побудови – використання 

різних видів рухової активності повинне відповідати основним принципам оздоровчого 

фітнесу. Будь-яка фітнес-програма повинна сприяти розвитку всіх компонентів оздоровчого 

фітнесу (кардіореспіраторної витривалості, сили та силової витривалості, гнучкості та складу 

тіла). Структура фітнес-програми може піддаватися змінам залежно від цільової 

спрямованості заняття, рівня фізичного стану учасників програми та інших чинників. Проте 

якою б оригінальною не була б фітнес-програма, в її структурі повинні бути наступні 

частини: розминка (warm-up), тренування (workout) та заминка (cool-down). Важливим 

компонентом сучасних фітнес- програм є стретчинг. Стретчинг-вправи організовані після 

основної розминки, після закінчення аеробного або силового тренування, а також у вигляді 

самостійного заняття. 



 

2. Створення нових фітнес-програм. 

Основні чинники, що визначають створення нових фітнес-програм: 

• результати наукових досліджень проблем рухової активності; 

• поява нового спортивного інвентарю та обладнання (степ-платформи, 

тренажери, фітболи, спінбайки тощо); 

• ініціатива та творчий пошук професіоналів фітнесу. 

Розробка фітнес-програм – один з основних джерел доходів сучасної фітнес-індустрії. 

Створення нових фітнес-програм супроводжується продуманою маркетинговою політикою і 

пов’язано не лише з публікацією методичних посібників та рекомендацій, але й з широкою 

рекламою інвентарю, що використовується, виданням аудіо- і відеопродукції, а також 

проведенням освітніх семінарів і курсів з відповідної підготовки інструкторів оздоровчого 

фітнесу. 

Контрольні завдання: 

1. Дайте характеристику сучасному періоду розвитку сфери оздоровчого фітнесу. 

2. Дайте визначення поняттю фітнес-програма. 

3. Які види рухової активності можуть бути в основі різних фітнес- програм?  

4. Які основні чинники, що визначають створення нових фітнес-програм? 

5. Опишіть структуру загальної фітнес-програми? 

6. Оптимально розроблена фітнес-програма які певні види рухової 

активності повинна включати? 


