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Гордієнко Вадим 

АНАЛІЗ ПОПУЛЯРНОСТІ ФІТНЕС-ТЕХНОЛОГІЇ 
СЕРЕД ЧОЛОВІКІВ МОЛОДОГО ВІКУ 

Сумський державний педагогічний університет імені А.С. Макаренка 
Навчально-науковий інститут фізичної культури 

Анотація. У статті з’ясовано, що чоловіки молодого віку 
надають перевагу різним видам силового фітнесу, функціональним 
тренуванням, інтервальному і аеробному навантаженню та вправам 
з тренажерами, про що свідчать наукові дослідження.  

Ключові слова: фітнес-технології, чоловіки, молодий вік, 
фізичні вправи. 

Gordienko Vadim. Analysis of the popularity of fitness 
technology among young men. 

Abstract. The article found out that young men prefer different 
types of strength fitness, functional training, interval and aerobic loading 
and exercises with simulators, as evidenced by scientific studies. 

Key words: fitness technology, men, young age, exercise. 

Постановка проблеми. Соціально-економічні виклики 

у суспільстві, які відбуваються в останні місяці, змінили 

мотиви і ціннісні орієнтації людини у системі загально-

суспільних відношень. 

Складна соціальна, культурна і економічна ситуація в 

країні, яка зумовлена повномасштабним вторгненням і 

військовою агресією Російської федерації на території 

України стала причиною затяжного психоемоційного у 

стресу значного відсотку населення України, що знижує 

адаптаційні механізми, які підтримують здоров’я і 

працездатність організму. 
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Зазначимо, що в умовах воєнного стану важливим є 

питання свідомого розуміння цінностей здоров’я і здоро-

вого способу життя, дотримання принципів здоров’язбере-

жувальної поведінки. 

У рекомендаціях Всесвітньої організації охорони здо-

ров’я, Ради Європи, Європейського союзу, нормах націо-

нального законодавства наголошено на необхідності ство-

рити умови для підвищення рівня залучення населення до 

оздоровчої рухової активності, що сприятиме розв’язанню 

гуманітарних і соціально-економічних проблем для особи, 

суспільства і держави загалом. 

Мета статті полягає в аналізі популярності фітнес-

технологій серед чоловіків молодого віку. 

Основні результати дослідження. Останнім часом в 

країні спостерігається незадовільне відношення до за-

нять з використанням традиційних засобів фізичної куль-

тури у людей різного віку, статі і професій. Таким чином, 

закономірним є перехід вітчизняної фізичної культури 

від традиційних до варіативних форм фізкультурно-оздо-

ровчої діяльності, а саме до появи і розвитку фітнес-

індустрії в Україні.  

Фітнес-технології реалізуються у різних формах рухо-

вої активності і задовольняють потребу окремих соціаль-

них груп населення за рахунок значного різноманіття 

засобів і методів, а також доступності і емоційної  

привабливості.  

Результати наукових пошуків у сфері фітнесу вказують 

на прояв інтересу фахівців до фітнес-культури у нашій 

країні, а саме до проблематики, цінностей норм і ідеалів  

та філософії фітнесу як засобу здорового способу життя  

(А. Г. Дороганова (2020), В. А. Косяк (2016); Чеховська Л. Я. 

(2019) та ін.) [4; 8; 13]. 
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Вітчизняні і зарубіжні науковці наголошують, що 

фітнес можна охарактеризувати як системний процес, який 

містить науково-обґрунтовані форми, методи та методичні 

прийоми, що спрямовані на підвищення ефективності 

фізкультурно-оздоровчого процесу з використанням сучас-

них засобів, методів і організації занять, інноваційної апа-

ратури, інвентарю та обладнання (Е. Т. Хоулі, Б. Д.Френкс 

(2000); О. Я. Дубинська (2017), Л. Я. Чеховська (2019)  

та ін.) [6; 13; 14]. 

Розуміння сутності фізкультурно-оздоровчих занять 

спонукає з’ясувати і охарактеризувати більш популярні 

фітнес-технології, що спрямовані на підвищення рухової 

активності серед чоловіків молодого віку. 

В публікації С. Строганова, І. Копєйко наголошено, що 

сучасні чоловіки прагнуть не лише залишатися здоровими, 

але і мати привабливий зовнішній вигляд [11]. Автори, 

аналізуючи різні погляди науковців визначають, що за 

даними В. Земцової, «найголовнішою ознакою успішної та 

стильної людини сьогодні є здоров’я та відмінна фізична 

форма, а «наймодніша» поведінка серед культурної та 

ділової еліти − це позитивний спосіб життя з обов’язковим 

відвідуванням фітнес-центрів». Також ними з’ясовано, що 

фахівці фізичної культури і спорту констатують зміни 

фітнес-аудиторії в сторону збільшення кількості людей 

зрілого віку, які налаштовані на досягнення оздоровчої 

мети занять. Ще у 2007 році О. Благій обґрунтував 

популярність індивідуальних тренувань серед відвідувачів 

фітнес-центрів, що дозволяють досягти поставленої мети 

за короткий проміжок часу [1].  

У 2000 роках Е.Т. Хоулі, Б. Д.Френксом умовно було ви-

ділено три види фітнесу: загальний, фізичний та 

спортивно-орієнтований [14]. В цілому автори визначили 

«фітнес» як систему фізичних вправ оздоровчої спрямо-
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ваності, узгодженої з індивідуальним станом психо-

фізичної сфери людини, його мотиваційній визначеності і 

особистою зацікавленістю. 

В наукових публікаціях різних авторів визначено, що 

засоби фітнесу поділяють на окремі групи. А саме: 

традиційні види аеробної спрямованості: різновиди ходи, 

бігу, плавання різними способами, їзда на велосипеді, 

аеробіка, міні-альпінізм, рухові ігри помірної інтенсив-

ності; гімнастичні вправи: безперервні рухи тіла, загально-

розвивальні вправи (нахили, повороти тулуба, обертання, 

упори, махи), стрибки і підскоки, вправи з предметами та 

обтяженням (набивними м'ячами, гантелями, палицями, 

стрічками), що виконуються потоковим способом і зміню-

ються в організованому комплексі; вправи циклічного 

характеру: вправи на доріжці, гребному тренажері, вело-

тренажері та інших пристроях, що дозволяють регламент-

тувати об'єм і інтенсивність навантаження, використо-

вувати точний контроль за реакціями організму на цик-

лічне навантаження, а в цілому аналізувати ступінь адек-

ватності фізичної дії і потенційні можливості того, хто 

займається; силові вправи, які використовують у фітнесі − 

вони нетривалі і «малообтяжливі», направлені на збіль-

шення м'язового тонусу, зміцнення м'язів (рідше – на 

нарощування м'язової маси), формування фігури [2; 3; 6; 7]. 

В ході аналізу наукових публікацій різних авторів 

з’ясовано, що чоловіки молодого віку надають перевагу 

різним видам силового фітнесу, функціональним тренуван-

ням, інтервальному і аеробному навантаженню та вправам 

з тренажерами. Проаналізуємо окреслене. 

Так, в дослідженнях В. Головачук, з’ясовано, що попу-

лярним серед чоловіків є заняття за функціональним 

тренінгом програми BODY-PUMP. Унікальне комбінування 

силових і аеробних включає виконання вправ зі штангою і 
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проведення занять під музику в групі. Заняття дещо схожі 

на аеробіку або шейпінг, де опрацьовується кожна група 

м'язів по черзі, але замість танцювальних елементів вико-

ристовуються жими, присідання, нахили та ін. [5]. 

Ю. Циба зазначає, що заняття силовим фітнесом є ефек-

тивним засобом фізичного виховання, такі заняття підхо-

дять чоловікам різного віку та рівня фізичної підготов-

леності, оскільки величина навантаження легко варіюєть-

ся кількістю повторень вправи, величиною обтяжень, 

амплітудою рухів та тривалістю інтервалів відпочинку між 

окремими вправами, підходами та заняттями. 

Також означене підтверджують дослідження динаміки 

показників фізичної підготовленості юнаків 15−17 років 

під час занять силовим фітнесом А. Медвідь, яка відсте-

жила ефективність впливу вправ силового фітнесу на 

показники абсолютної м’язової сили юнаків [9]. 

В публікації І. Наконечного представлено аналіз добору 

засобів фітнесу до системи тренувальних занять з панкра-

тіастами. Автором наголошено, що добір засобів фітнесу, 

різноманітних сучасних і цікавих вправ для розвитку спе-

ціальних фізичних якостей і техніко-тактичної майстер-

ності, необхідно здійснювати з урахуванням типу нервової 

системи і рівневих показників фізичних здібностей. Таким 

чином, при впровадженні засобів фітнесу основними є впра-

ви силового фітнесу, інтенсивні вправи кросфіту, вправи 

аеробної спрямованості, а також інтервальне тренування з 

використанням статично-динамічних і аеробних вправ [10]. 

У дослідженнях В. Усиченко щодо застосування 

технологій баз даних у фізичному вихованні чоловіків 

першого зрілого віку встановлено, що серед найпоши-

реніших програм, що розроблені із метою оздоровлення 

чоловіків, чільне місце посідають програми занять оздо-

ровчого фітнесу на основі фізичних вправ із застосуванням 
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тренажерних пристроїв [12]. Автор зазаначає, що заняття 

силовими вправами вирішують не тільки завдання 

оздоровчої спрямованості, вони мають й значне естетичну 

значення завдяки вдосконаленню статури, пропорцій 

мускулатури, збільшенню обсягу м’язів та їх рельєфності. 

Висновки. Отже, в ході аналізу наукових публікацій 

різних авторів з’ясовано, що чоловіки різного віку 

прагнуть бути здоровими і мати привабливий зовнішній 

вигляд, тому мають за мету урізноманітнити свою рухову 

активність. Визначено, що чоловіки молодого віку 

надають перевагу різним видам силового фітнесу, функ-

ціональним тренуванням, інтервальному і аеробному 

навантаженню та вправам з тренажерами, про що свід-

чать наукові дослідження. 
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