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А н о т а ц і ї

Метою даної статті є огляд та 
класифікація теоретико-методоло-
гічних аспектів оздоровчо-рекреа
ційних технологій у фізичній реабі
літації.

Матеріал і методи: аналіз та уза
гальнення спеціальної науково- 
методичної літератури.

Сучасний розвиток оздоровчого 
фітнесу характеризується викори
станням великого арсеналу засобів, 
який постійно розширюється шля
хом запозичення засобів з інших 
видів спорту або реабілітаційних 
програм, виникнення нового облад
нання для занять, трансформування у 
нові форми шляхом взаємопроник
нення, комбінування та переосмис
лення вже існуючих засобів. Систе
матизація засобів за спрямуванням 
дозволяє класифікувати їх на групу 
вправ аеробного спрямування, сило
вого спрямування, вправ спрямова
них на розвиток гнучкості а також 
вправи, що розвивають психомотор
ну координацію. Не зважаючи на 
різницю у спрямованості для усіх 
них притаманні спільні методичні 
особливості, які обумовлюють до 
цільність їх використання в ком
плексі засобів фізичної реабілітації.

Ключові слова: Рекреація, фітнес, 
засоби, класифікація, здоров'я.

Целью данной статьи является 
обзор и классификация теоретико
методологических аспектов оздоро
вительно-рекреационных технологий 
в физической реабилитации.

Материал и методы: анализ и 
обобщение специальной научно 
методической литературы.

Современное развитие оздорови
тельного фитнеса характеризуется 
использованием большого арсенала 
средств, который постоянно расши
ряется путем заимствования средств 
из других видов спорта или реабили
тационных программ, возникновение 
нового оборудования для занятий, 
трансформации в новые формы пу
тем взаимопроникновения, комби
нирование и переосмысление уже 
существующих средств. Системати
зация средств по направлению поз
воляет классифицировать их на 
группу упражнений аэробной 
направленности, силового направле
ния, упражнений направленных на 
развитие гибкости а  также упражне
ния, развивающие психомоторную 
координацию. Несмотря на разницу 
в направленности для всех них при
сущи общие методические особен
ности, которые обуславливают целе
сообразность их использования в 
комплексе средств физической реа
билитации.

Ключевые слова: Рекреация,
фитнес, средства, классификация, 
здоровья.

The purpose of this article is to re
view and classification o f theoretical 
and methodological aspects of health 
and recreational technology in physical 
rehabilitation.

Materials and methods: analysis and 
synthesis o f specific scientific and 
technical literature.

Modern development o f health fit
ness characterized by using a large 
arsenal of ever-expanding by borrowing 
funds from other sports or rehabilitation 
programs, the emergence of new 
equipment for classes, transforming into 
new forms by interpenetration, combin
ing and rethinking existing facilities. 
Organizing means for directing to clas
sify them into groups of aerobic exer
cise persuasion, force direction, exer
cises aimed at developing flexibility 
and exercises that develop psychomotor 
coordination. Despite the difference in 
orientation for all their inherent com
mon methodological characteristics that 
determine the feasibility o f their use in 
combination of physical rehabilitation.

Key words: Recreation, fitness, 
means, classification, health.

В с т у п . О д н и м  з  о с н о в н и х  ш л я х ів  д о с я г 

н е н н я  в и с о к о г о  р ів н я  з д о р о в ’я  є  н е о б х ід н и й  

р ів е н ь  р у х о в о ї а к т и в н о с т і, щ о  з а д о в о л ь н я є  

п о т р е б у  о р г а н із м у  в р у с і. П р и  ц ь о м у  з а с т о с о 

в у в а т и  ф із и ч н е  н а в а н т а ж е н н я  н е о б х ід н о  т а к о 

го  в и д у , о б с я г у  й  ін т е н с и в н о с т і, в ід  я к о г о  б 

л ю д и н а  н е  в ід ч у в а л а  г о с т р о г о  в и с н а ж е н н я , а  

н а в п а к и , щ о б  ц е  с п р и я л о  г а р н о м у  с а м о п о ч у т 

тю . О с т а н н ім и  р о к а м и  б у л о  п р о в е д е н о  ч и м а -

л о  д о с л ід ж е н ь  с е р е д  т и х , х т о  б ер е  у ч а с т ь  у  

р е к р е а ц ій н ій  д ія л ь н о с т і. В и б ір  п е в н о г о  в и д у  

р е к р е а ц ій н о ї  д ія л ь н о с т і в и з н а ч а є т ь с я  й о го  

ін д и в ід у а л ь н о ю  т а  с о ц іа л ь н о ю  ц ін н іс т ю , а 

зм іс т о в н е  н а п о в н е н н я  р е к р е а ц ій н и х  з а н я т ь  

в ід о б р а ж а є  м е т у  т а  з а в д а н н я  л ю д и н и , я к і в о н а  

с т а в и т ь  п е р е д  с о б о ю . Д о с л ід ж е н н я  з м іс т о в н о 

го  н а п о в н е н н я  д о з в іл л я  в ід к р и в а є  з н а ч н і м о 

ж л и в о с т і д л я  о н о в л е н н я , з б а г а ч е н н я  т а  а к т у а 

л із а ц ії  р е к р е а ц ій н о ї  д ія л ь н о с т і в ід п о в ід н о  д о
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р е а л ь н и х  з а п и т ів  р із н и х  с о ц іа л ь н о -

д е м о г р а ф іч н и х  груп .

В и р іш е н н я  п р о б л е м и  в ід н о ш е н н я  д о  з а 

н я т ь  ф із и ч н о ю  р е к р е а ц іє ю  р із н и х  с о ц іа л ь н и х  

г р у п  є  д о с и т ь  с к л а д н и м . П о -п е р ш е , т р у д н о щ і 

а н а л із у  е м п ір и ч н и х  д а н и х  п о л я г а ю т ь  у  то м у , 

щ о  б а г а т о  п р а ц ь  « р а д я н с ь к о г о »  п е р іо д у  з а 

с т а р іл и , а т о м у  в т р а т и л и  с в о ю  а к т у а л ь н іс т ь , 

о с к іл ь к и  з м ін и л и с я  с о ц іа л ь н о -е к о н о м іч н і

у м о в и  ж и ття .

П о -д р у г е , с п е ц и ф ік о ю  д о с л ід ж е н ь , п р и с в я 

ч е н и х  в и в ч е н н ю  р у х о в о ї а к т и в н о с т і й  п о т р е б  

у  н ій , є  с т а т и с т и ч н и й  а н а л із  д а н и х , я к і є  с у п е 

р е ч л и в и м и . В ід м ін н о с т і  у  т р а к т у в а н н і д а н и х  

п о в ’я за н і з  в ід с у т н іс т ю  є д и н о ї м е т о д и к и  о д е 

р ж а н н я  й  о б р о б к и  ін ф о р м а ц ії , а  т а к о ж  з  р із 

н о ю  ін т е р п р е т а ц іє ю  р е с п о н д е н т а м и  п о н я т т я  

« з а н я т т я  ф із и ч н о ю  р е к р е а ц іє ю »  [6]. П о -т р е т є , 

а в т о р и  а н а л із у ю т ь  д а н і з а  т е р и т о р іа л ь н и м  

п р и н ц и п о м , д о с л ід ж е н н я  я к и х  м а є  о б м е ж е н и й  

х а р а к т е р  (н а п р и к л а д , в и в ч а є т ь с я  а к т и в н іс т ь  

а б о  п о т р е б а  в  з а н я т т я х  п е в н о ї с о ц іа л ь н о ї г р у 

п и )  [1, 2, 11]. П о -ч е т в е р т е , п р о б л е м а  с т а в л е н 

н я  р із н и х  гр у п  н а с е л е н н я  д о  з а н я т ь  ф із и ч н о ю  

р е к р е а ц іє ю  р о з к р и т а  л и ш е  ч а с т к о в о . Д о с л ід 

н и к и  [5, 7, 8, 12] п е р е в а ж н о  а к ц е н т у ю т ь  у в а г у  

л и ш е  н а  я к о м у с ь  о д н о м у  к о м п о н е н т і:  н а  м о 

т и в а х  з а н я т ь , с т у п е н і р е к р е а ц ій н о ї  а к т и в н о с т і, 

п о т р е б і в  з а н я т т я х , з а д о в о л е н о с т і  с т у п е н е м  

с в о є ї р у х о в о ї а к т и в н о с т і, н е  р о з г л я д а ю ч и  

п р о б л е м у  с т а в л е н н я  д о  ф із и ч н о ї р е к р е а ц ії  в 

ц іл о м у , щ о  п ід т в е р д ж у є  а к т у а л ь н іс т ь  її д о с л і 

д ж е н н я .

М е т а  д о с л ід ж е н н я  -  о г л я д  т а  к л а с и ф ік а ц ія  

т е о р е т и к о -м е т о д о л о г іч н и х  а с п е к т ів  о з д о р о в 

ч о -р е к р е а ц ій н и х  т е х н о л о г ій  у  ф із и ч н ій  р е а б і 

л іт ац ії.

М а т е р іа л  і м е т о д и :  а н а л із  т а  у з а г а л ь н е н н я  

с п е ц іа л ь н о ї н а у к о в о -  м е т о д и ч н о ї л іт е р а т у р и .

Р е з у л ь т а т и  д о с л ід ж е н н я .  С ь о г о д н і, п ід  

з д о р о в и м  с п о с о б о м  ж и т т я  р о з у м ію т ь  к о м 

п л е к с  з а х о д ів , с п р я м о в а н и х  н а  г а р м о н ій н и й  

ф із и ч н и й  р о з в и т о к , н а  п ід т р и м к у  р ів н я  з д о 

р о в ’я , а  т а к о ж  а к т и в н е  д о в г о л іт т я . З д о р о в и й  

с п о с іб  ж и т т я  є  в и з н а ч а л ь н и м  ч и н н и к о м  з а 

б е з п е ч е н н я  т р и в а л о с т і  а к т и в н о г о  ж и т т я , с о ц і 

а л ь н о го , б іо л о г іч н о г о  т а  п с и х о л о г іч н о г о  б л а 

го п о л у ч ч я , п е р е д б а ч а є  о п т и м а л ь н у  р у х о в у  

а к т и в н іс т ь , р а ц іо н а л ь н е  х а р ч у в а н н я , з д о р о в и й  

с о н , д о д е р ж а н н я  г іг іє н іч н и х  п р а в и л , в ід м о в у  

в ід  т ю т ю н о п а л ін н я , в ж и в а н н я  н а р к о т и к ів  т а  

з л о в ж и в а н н я  а л к о го л е м . М а й б у т н є  п о в ’я з а н о

з а  з д о р о в ’я з б е р іг а ю ч и м и  т е х н о л о г ія м и  т а  ін 

н о в а ц ій н и м и  н а п р а в л е н н я м и  в за б е з п е ч е н н і 

з д о р о в о г о  с п о с о б у  ж и ття .

В и к о р и с т а н н я  ф із к у л ь т у р н о -о з д о р о в ч и х

т е х н о л о г ій  с п р и я є  е ф е к т и в н о м у  ф о р м у в а н н ю  

в т и х , х т о  з а й м а є т ь с я , г р а м о т н о г о  с т а в л е н н я  

д о  себ е , с в о г о  т іл а , а  т а к о ж  ф о р м у в а н н ю  м о 

т и в а ц ій н о ї  с ф е р и , у с в ід о м л е н н я  н е о б х ід н о с т і 

з м іц н е н н я  з д о р о в ’ я , в е д е н н я  з д о р о в о г о  с п о 

с о б у  ж и т т я , ф із и ч н о г о  в д о с к о н а л е н н я . Ц е  

в ід п о в ід а є  о д н о м у  з  г о л о в н и х  н а п р я м ів  с у 

ч а с н о ї к о н ц е п ц ії  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я , с у ть  

я к о г о  п о л я г а є  в  с п р я м у в а н н і р е з у л ь т а т ів  ц ь о 

г о  в и х о в а н н я  на д о с я г н е н н я  м а к с и м а л ь н о  

м о ж л и в о г о  о з д о р о в ч о г о  е ф е к т у  на о с н о в і р е а 

л із а ц ії  н о в и х  п ід х о д ів , з а с о б ів , т е х н о л о г ій . Н а  

с ь о г о д н і ф із к у л ь т у р н о -о з д о р о в ч і  т е х н о л о г ії  

ін т е н с и в н о  р о з в и в а ю т ь с я , с п и р а ю ч и с ь  н а  н а 

у к о в і п ід х о д и  (д ія л ь н іс н и й , к о м п е т е н т н іс н и й , 

к о н т е к с т н и й , ін т е г р а т и в н и й , з д о р о в ’я ф о р м у -  

в а л ь н и й , з д о р о в ’я з б е р іг а л ь н и й )  т а  п р и н ц и п и  

(н а у к о в о с т і, п р о ф е с ій н о ї, о з д о р о в ч о ї с п р я м о 

в а н о с т і, у р а х у в а н н я  ін д и в ід у а л ь н и х  о с о б л и 

в о с т е й , в а р іа т и в н о с т і, ін н о в а т и к и ) , с е р е д  я к и х  

п р о в ід н и м  є  п р и н ц и п  о з д о р о в ч о ї с п р я м о в а н о 

ст і. С е р е д  ін н о в а ц ій н и х  ф ізк у л ь т у р н о -

о з д о р о в ч и х  т е х н о л о г ій , щ о  в и к о р и с т о в у ю т ь с я  

в с у ч а с н ій  ф іт н е с - ін д у с т р ії, в и о к р е м л ю ю т ь  

та к і: ф у н к ц іо н а л ь н и й  т р е н ін г , з у м б а , к р о с ф іт , 

с т р е т ч и н г , а к в а ф іт н е с , а е р о д а н с , с п ін б а й к -  

а е р о б ік а , й о га , п іл а т е с , т о щ о . В ід м ін н іс т ь  

ф із к у л ь т у р н о -о з д о р о в ч и х  т е х н о л о г ій  в ід  

о з д о р о в ч и х , з д о р о в ’ я з б е р іг а ю ч и х  т е х н о л о г ій , 

з д о р о в ’я ф о р м у ю ч и х , о з д о р о в ч о -р е к р е а ц ій н и х  

т е х н о л о г ій , т е х н о л о г ій  н а в ч а н н я  з д о р о в ’я  т а  

ін . У  т о м у , щ о  о с н о в н и м  з а с о б о м  ф із к у л ь т у р 

н о -о з д о р о в ч и х  т е х н о л о г ій  є  ф ізи ч н і в п р а в и  й  

к о м п л е к с и  ф із и ч н и х  в п р а в , о р іє н т о в а н і на 

г а р м о н ій н и й  ф із и ч н и й  р о з в и т о к , п ід в и щ е н н я  

р у х о в о ї  а к т и в н о с т і, ф у н к ц іо н а л ь н и х  м о ж л и 

в о с т е й  о р г а н ізм у , з а д о в о л е н н я  п о т р е б и  в р у с і.

З а з н а ч и м о , щ о  ф із к у л ь т у р н о -о з д о р о в ч і  т е 

х н о л о г ії  н е  є  н а д б а н н я м  о с о б и с т о г о  д о с в ід у  

п о о д и н о к и х  ф а х ів ц ів . В о н и  р о з р о б л я ю т ь с я  

в ід п о в ід н о  д о  д о с я г н е н ь  м е д и ч н о ї й  п е д а г о г і 

ч н о ї н а у к и , ф із іо л о г ії , ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я , 

с п о р т у  т а  з д о р о в ’я  л ю д и н и . О с н о в н и м  ін 

с т р у м е н т а р іє м  т и х  л ю д е й , я к і в и к о р и с т о в у 

ю т ь  н а  п р а к т и ц і ф із к у л ь т у р н о -о з д о р о в ч і т е х 

н о л о г ії, є  т р е н у в а н н я  а б о  за н я т т я , с п р я м о в а н і 

н а  п ід в и щ е н н я  ф із и ч н о г о  с т а н у  д о  н а л е ж н о г о  

р ів н я  т и х , х т о  з а й м а ю т ь с я , за  д о п о м о г о ю  в и 
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к о р и с т а н н я  ф із и ч н о г о  н а в а н т а ж е н н я , я к е  м а є  

т р е н у в а л ь н и й  е ф е к т  [9, 10]. П р а к т и ч н и м  п р о 

я в о м  ф із к у л ь т у р н о -о з д о р о в ч и х  т е х н о л о г ій  є 

ф із к у л ь т у р н о -о з д о р о в ч і п р о г р а м и  а б о  ф іт н е с -  

п р о г р а м и  т а  ф із к у л ь т у р н о -о з д о р о в ч і  з а н я т т я  

ч и  ф іт н е с -з а н я т т я , в о с н о в у  я к и х  п о к л а д е н о  

р із н о в и д и  р у х о в о ї а к т и в н о с т і л ю д и н и  [4]. 

Р із н и ц я  м іж  п р о г р а м о ю  т а  з а н я т т я м  п о л я г а є  в 

ч ас і. Я к щ о  ф із к у л ь т у р н о -о з д о р о в ч а  п р о г р а м а  

п е р е д б а ч а є  в и к о н а н н я  з а в д а н ь  у  ч а с о в о м у  

а с п е к т і й  у р а х о в у є  п е р с п е к т и в и  н а  с ь о го д н і, 

п е в н у  п о с л ід о в н іс т ь  в и к о н а н н я  ф із и ч н и х  

в п р а в , у р а х у в а н н я  п е в н и х  т е р м ін ів  в ід  к о р о т 

к и х  (о д н е  з а н я т т я )  д о  т р и в а л и х  (м іс я ц ь , р ік  і 

б іл ь ш е ) , т о  ф із к у л ь т у р н о -о з д о р о в ч е  з а н я т т я  -  

п е р е д б а ч а є  о д н е  з а н я т т я  р у х о в о ю  а к т и в н іс т ю  

з г ід н о  з  г іг іє н іч н и м и  н о р м а м и .

Ф іт н е с  т е х н о л о г ії  н о в о г о  с т о л іт т я  з б а г а т и 

л и с я  п р о г р а м а м и , я к і в  л іт е р а т у р і о б ’є д н ан і 

п ід  т е р м ін о м  « m i ^ d  b o d y »  -  « р о з у м н е  т іл о »  

[3, 4 , 16]. Д о  н и х  в ід н о с я т ь  й о гу , п іл а т е с , т а й -  

ц зи -ц ю а н ь . С х ід н е  п о х о д ж е н н я  б іл ь ш о с т і з  

н и х , н а д іл и л о  їх  с п іл ь н о ю  з і с х ід н и м и  ф іл о 

с о ф с ь к и м и  с и с т е м а м и  р и с а м и , я к і п о л я г а ю т ь  

в т о м у , щ о  в н и х  о р г а н із м  л ю д и н и  р о з г л я д а 

є т ь с я  я к  є д и н е  ц іле . В  з в ’я з к у  з  ц и м , т р е н у 

в а н н я  с п р я м о в у є т ь с я  н е  н а  в д о с к о н а л е н н я  

о к р е м и х  с т о р ін  ф із и ч н о ї п ід г о т о в л е н о с т і, ч и  

т р е н у в а н н я  л о к а л ь н и х  г р у п  м ’я з ів  а б о  п е в н и х  

с и с т е м  о р га н ізм у , а  н а  р о з в и т о к  в м ін н я  ін т е г 

р у в а т и  в е с ь  й о г о  н а я в н и й  р у х о в и й  п о т е н ц іа л  

д л я  м а к с и м а л ь н о  т о ч н о г о  і е ф е к т и в н о г о  в и 

к о н а н н я  вп р ав и .

В п р а в и , щ о  с к л а д а ю т ь  з м іс т  д а н и х  з а н я т ь  

с п р и я ю т ь  у д о с к о н а л е н н ю  к о о р д и н а ц ій н и х  

м о ж л и в о с т е й , п о к р а щ у ю т ь  « в ід ч у т т я »  в л а с 

н о г о  т іл а . П о р я д  із  ц и м  в о н и  п е р е д б а ч а ю т ь  

ф ік с а ц ію  с т а т и ч н и х  п о л о ж е н ь  т а  в и к о н а н н я  

с т а т о д и н а м іч н и х  р у х ів , я к і с п р и я ю т ь  р о з в и т 

к у  г н у ч к о с т і. Н а  д у м к у  ф а х ів ц ів  д и с б а л а н с  у  

м ’я з о в о м у  р о з в и т к у  і в ід с у т н іс т ь  г н у ч к о с т і 

п е в н и х  гр у п  м ’ я з ів  м о ж у т ь  с п р и я т и  п о р у ш е н 

н ю  п о с т а в и  [7, 9]. В и к о н а н н я  в п р а в  н а  р о з т я 

г у в а н н я  з ’є д н у в а л ь н и х  к о м п о н е н т ів  м ’я з ів  з  

о д н о ч а с н и м  у к р іп л е н н я м  її м ’я з о в и х  к о м п о 

н е н т ів  с п р и я є  к о р е к ц ії  в и я в л е н и х  п о р у ш е н ь . 

С л ід  т а к о ж  в ід з н а ч и т и  п с и х о л о г іч н и й  в п л и в  

с т а т и ч н и х  р о з т я г у в а н ь , я к и й  в и я в л я є т ь с я  

н а й б іл ь ш  х а р а к т е р н и м  п р и  в и к о р и с т а н н і 

в п р а в  с и с т е м  « Й о га » , « П іл а т е с » , « Т а й ц з і-  

ц ю а н ь »  т а  ін .. Б а з у ю ч и с ь  н а  с х ід н ій  ф іл о с о 

ф ії, ц і п р о г р а м и  в т іл ю ю т ь  м ет у , я к а  в з а г а л ь 

н о м у  в и р а ж а є т ь с я , я к  д о с я г н е н н я  к о н т р о л ю  

н а д  в л а с н и м  т іл о м  і р о з у м о м  з а в д я к и  в л а с н ій  

в о л і [8, 10].

П о є д н а н н я  д а в н іх  т е х н о л о г ій  з  с у ч а с н и м и  

н а д б а н н я м и  о з д о р о в ч о г о  ф іт н е с у  а т а к о ж  т е 

х н о л о г ія м и , щ о  ш и р о к о  з а с т о с о в у ю т ь с я  в 

п р а к т и ц і р е а б іл іт а ц ії  х в о р и х  з  п о р у ш е н н я м и  

о п о р н о -р у х о в о г о  а п а р а т у  с п р и я л о  п о я в і з а 

н я т ь  з  в и к о р и с т а н н я м  р е з и н о в и х  м ’я ч ів  ф іт -  

б о л ів  (ф іт -б о л  а е р о б ік а , р е з іс т -б о л ), с п е ц іа л ь 

н и х  б а л а н с у ю ч и х  п л а т ф о р м , б а л а н с у в а л ь н о ї 

п о д у ш к и  « a ire x » , м ін і т р е н а ж е р у  « jy m s tik »  т а  

ін ш и х  [13]. Ц і п р о г р а м и  а с о ц ію ю т ь  з  п о н я т 

т я м  « ф у н к ц іо н а л ь н и й  т р е н ін г» . Т е р м ін  

« fu n c tio n a l»  в п е р е к л а д і з  а н г л ій с ь к о ї о з н а ч а є  

« з д іб н іс т ь  д о  д ії, ф у н к ц іо н у в а н н я , а б о  с п р и 

я н н я  д о  п р и з н а ч е н о ї м ети » . С у т н іс т ь  ф у н к ц і 

о н а л ь н о г о  т р е н у в а н н я  п о л я г а є  в  т о м у , щ о б  за  

д о п о м о г о ю  з а с в о є н н я  р у х о в и х  с т е р е о т и п ів  т о ї 

ч и  ін ш о ї  д ія л ь н о с т і т и м и , х т о  з а й м а є т ь с я , 

с п р и я т и  р о з в и т к у  в н и х  в м ін н я  р а ц іо н а л ь н о  й  

е ф е к т и в н о  з а с т о с о в у в а т и  сво ї ф ізи ч н і з д іб н о 

ст і д л я  в и р іш е н н я  к о н к р е т н и х  р у х о в и х  з а 

в д а н ь  [12]. О с н о в н и й  а к ц е н т  у  ф у н к ц іо н а л ь 

н о м у  т р е н у в а н н і р о б и т ь с я  н а  у м ін н і в и к о н у 

в а т и  р у х и  з  о п т и м а л ь н о ю  а м п л іт у д о ю , п р о я в 

л я ю ч и  н е о б х ід н и й  р ів е н ь  с и л о в и х  м о ж л и в о с 

т е й , з б е р іг а ю ч и  д и н а м іч н у  р ів н о в а г у , в  у м о 

в ах , я к і п о с т ій н о  з м ін ю ю т ь с я  в  з в ’я з к у  з 

в п л и в о м  з о в н іш н іх  си л , д ію ч и х  н а  т іл о , п р и  

з м ін і й о г о  п о л о ж е н н я . В  у м о в а х  зр о с т а ю ч о ї 

г іп о к ін е з ії, к о л и  о б м е ж е н н я  р у х о в и х  м о ж л и 

в о с т е й  п о з н а ч а є т ь с я  н а  в и к о н а н н і п р о ф е с ій 

н и х  о б о в ’я з к ів  а ін о д і і з в и ч а й н и х  п о б у т о в и х  

о п е р а ц ій , з а н я т т я  т а к о г о  с п р я м у в а н н я  н а б у 

в а ю т ь  о с о б л и в о ї а к т у а л ь н о с т і. С и с т е м а т и з у 

ю ч и  з а с о б и  п р о а н а л із о в а н и х  в ід е о  у р о к ів  

в в а ж а є т ь с я  з а  д о ц іл ь н е  к л а с и ф ік у в а т и  їх  за  

с п р я м у в а н н я м , в н а с л ід о к  ч о г о  м о ж н а  в и д іл и 

т и  н а с т у п н і г р у п и  з а с о б ів :

-  з а с о б и  а е р о б н о г о  х а р а к т е р у , с п р я м о в а н і 

н а  р о з в и т о к  к а р д іо р е с п ір а т о р н и х  м о ж л и в о с 

т е й  о р г а н ізм у , з а г а л ь н о ї  в и т р и в а л о с т і, с т и м у 

л я ц ію  м е т а б о л іч н о г о  о б м ін у ;

-  з а с о б и  с и л о в о г о  х а р а к т е р у , с п р я м о в а н і 

н а  р о з в и т о к  с и л и  і с и л о в о ї в и т р и в а л о с т і, к о 

р е к ц ію  т іл о  б у д о в и ;

-  з а с о б и  с п р я м о в а н і н а  р о з в и т о к  гн у ч к о с т і;

-  з а с о б и  к о о р д и н а ц ій н о г о  х а р а к т е р у , 

с п р я м о в а н і н а  у д о с к о н а л е н н я  п с и х о м о т о р н о ї 

к о о р д и н а ц ії.
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Н е з в а ж а ю ч и  н а  в ід м ін н о с т і у  с п р я м о в а н о 

ст і з а с о б ів  о з д о р о в ч о г о  ф іт н е с у , р е ж и м а х  в и 

к о н а н н я , д о ц іл ь н іс т ь  їх  в и к о р и с т а н н я  в п р о 

г р а м а х  о з д о р о в ч о г о  ф іт н е с у  о б у м о в л ю є т ь с я  

п р и т а м а н н и м и  їм  м е т о д и ч н и м и  о с о б л и в о с т я м  

я к і п о л я г а ю т ь  у  н а с т у п н о м у :

1. Р із н о м а н іт н іс т ь  т а  в за є м о з а м ін н іс т ь . З а 

с о б и  о з д о р о в ч о г о  ф іт н е с у  є  р із н о м а н іт н и м и  з а  

с в о є ю  б іо м е х а н іч н о ю  с т р у к т у р о ю , с п р я м о в а 

н іс т ю  т а  зм іс т о м . В о н и  у я в л я ю т ь  р у х и  т у л у 

б о м  т а  й о г о  ч а с т и н а м и  у  р із н и х  с у г л о б а х , я к і 

у р із н о м а н іт н ю ю т ь с я  д и н а м іч н и м и  (ш в и д к і, 

п о в іл ь н і, р ів н о м ір н і, п е р е м ін н і, п л а в н і, р и в 

к о в і, а м п л іт у д н і і т .п .)  п р о с т о р о в и м и  (у  р із 

н и х  н а п р я м к а х  т а  п л о щ и н а х ) , і ч а с о в и м и  (о д 

н о ч а с н і, п о п е р е м ін н і т .п .)  х а р а к т е р и с т и к а м и . 

Т а к а  р із н о м а н іт н іс т ь  з а с о б ів  д о з в о л я є  о б и р а 

т и  д л я  в и р іш е н н я  к о н к р е т н и х  з а в д а н ь  о з д о р о 

в ч о г о  ф іт н е с у  н а й б іл ь ш  р а ц іо н а л ь н і з  н и х . 

Р ізн і з а  з м іс т о м , а л е  п о д іб н і з а  с п р я м о в а н іс т ю  

в и д и  в п р а в  в и к л и к а ю т ь  п о д іб н и й  о з д о р о в ч и й  

е ф е к т , щ о  д а є  м о ж л и в іс т ь  у р із н о м а н іт н ю в а т и  

з м іс т  п р о г р а м и  т р е н у в а н ь  з а  р а х у н о к  з а м ін и  

о д н и х  з а с о б ів  ін ш и м и , р ів н о ц ін н и м и  з а  е ф е к 

то м .

2. М о ж л и в іс т ь  ч іт к о ї р е г л а м е н т а ц ії  н а в а н 

т а ж е н ь . У с і з а с о б и  о з д о р о в ч о г о  ф іт н е с у  л е г к о  

д о з у ю т ь с я  з а в д я к и  в и з н а ч е н н ю  к іл ь к о с т і їх  

п о в т о р е н ь , т е м п у  в и к о н а н н я , а м п л іт у д и  р у х ів , 

з м ін и  в и х ід н о г о  п о л о ж е н н я  т а  ін ш и х  х а р а к т е 

р и с т и к . З а в д я к и  ц ь о м у , з а с о б и  о з д о р о в ч о г о  

ф іт н е с у  з д а т н і з а д о в о л ь н я т и  в и м о г а м  (р е г л а 

м е н т у )  б у д ь -я к о ї о з д о р о в ч о ї п р о г р а м и , н е з а 

л е ж н о  в ід  т о г о , ч и  ц я  п р о г р а м а  о р іє н т о в а н а  н а  

в и р іш е н н я  з а в д а н ь  о с о б и  п о ч а т к ів ц я  з  о б м е 

ж е н и м  р ів н е м  ф із и ч н о ї п ід г о т о в л е н о с т і, ч и  

д о с в ід ч е н о г о  к о р и с т у в а ч а  ф іт н е с -п о с л у г , 

я к о м у  д л я  п ід в и щ е н н я  р ів н я  ф із и ч н о г о  ф іт н е -  

с у  н е о б х ід н о  в и к о р и с т о в у в а т и  д о с и т ь  в и с о к і 

н а в а н т а ж е н н я , х а р а к т е р н і д л я  с п о р т с м е н ів .

3. З д а т н іс т ь  д о  т р а н с ф о р м а ц ії  з  м е т о ю  д и 

ф е р е н ц іа ц ії  н а в а н т а ж е н ь . М о ж л и в іс т ь  м о д и 

ф ік а ц ії  х а р а к т е р у  в и к о н а н н я  в п р а в , їх  т е м п у , 

а м п л іт у д и , ш в и д к о с т і, з м ін и  в и х ід н о г о  п о л о 

ж е н н я  д о з в о л я є  с п р о щ у в а т и  а б о  у с к л а д н ю в а 

т и  їх  т е х н ік у  б е з  с у т т є в о ї з м ін и  з м іс т у , б іо м е 

х а н іч н и х  о с о б л и в о с т е й  т а  с п р я м о в а н о с т і. 

М о ж л и в іс т ь  п р и с т о с у в а н н я  в п р а в  о з д о р о в ч о 

го  ф іт н е с у  д о  о с о б л и в о с т е й  р із н и х  с п о ж и в а 

ч ів  ф іт н е с  п о с л у г  н е з а л е ж н о  в ід  стат і, в іку , 

р ів н я  ф із и ч н о ї п ід г о т о в л е н о с т і д о з в о л я є  л е г к о

д и ф е р е н ц ію в а т и  н а в а н т а ж е н н я  в п р о ц е с і з а 

н ять .

4. З а б е з п е ч е н н я  в и б ір к о в о г о  в п л и в у  н а  о р 

г а н ізм . Н е з в а ж а ю ч и  н а  з а г а л ь н о о з д о р о в ч и й  

х а р а к т е р  в п р а в , с л ід  з а з н а ч и т и , щ о  к о ж н а  з 

н и х  м а є  с в о є  ц іл ь о в е  с п р я м у в а н н я , я к е  в и р а 

ж а є т ь с я  у  п е р е в а ж н о м у  в п л и в і н а  т у  ч и  ін ш у  

м ’я з о в у  гр у п у , р о з в и т о к  п е в н о ї с и с т е м и  о р г а 

н із м у  а б о  ф із и ч н о ї я к о с т і. В и щ е  з г а д а н а  о с о 

б л и в іс т ь  м а є  з н а ч е н н я  п р и  в и р іш е н н і за в д а н ь  

к о р е к ц ій н и х  п р о г р а м  с п р я м о в а н и х  н а  в и п р а 

в л е н н я  п о с т а в и , у д о с к о н а л е н н я  п р о п о р ц ій  

т іл о б у д о в и , у с у н е н н я  о б м е ж е н ь  т а  р о з в и т о к  

ф у н к ц іо н а л ь н и х  с и с т е м  о р г а н із м у  і ін .

5. М о ж л и в іс т ь  о д н о ч а с н о г о  в и р іш е н н я  

ш и р о к о г о  к о л а  о з д о р о в ч и х  з а в д а н ь . Я к  п р а 

в и л о , в п р а в и  о з д о р о в ч о г о  ф іт н е с у  з а л у ч а ю т ь  

у  р о б о т у  в е л и к и й  м а с и в  м ’я з ів , в и к о н у ю т ь с я  

у  р із н и х  п л о щ и н а х  і в и м а г а ю т ь  о д н о ч а с н о г о  

п р о я в у  д е к іл ь к о х  ф із и ч н и х  я к о с т е й , щ о  с т в о 

р ю є  у м о в и  д л я  р із н о с т о р о н н ь о г о  їх  в п л и в у  н а  

о р г а н із м  і о д н о ч а с н о г о  в и р іш е н н я  д е к іл ь к о х  

за в д а н ь . В и к о р и с т а н н я  т а к и х  в п р а в  д о з в о л я є  

с к о р о т и т и  т е р м ін и  д о с я г н е н н я  з а п л а н о в а н и х  

р е з у л ь т а т ів  і ц и м  с а м и м  о п т и м із у в а т и  е ф е к 

т и в н іс т ь  ф іт н е с -п р о г р а м и .

6. В и с о к и й  с т у п ін ь  ін н о в а ц ій н о с т і т а  е м о 

ц ій н о с т і. Ф іт н е с  ін д у с т р ія  х а р а к т е р и з у є т ь с я  

н а я в н іс т ю  д о б р е  р о з в и н е н о г о  к о н к у р е н т н о г о  

с е р е д о в и щ а  в я к о м у  в и р о б н и к и  ф іт н е с -п о с л у г  

в е д у т ь  б о р о т ь б у  з а  с п о ж и в а ч а . Ц е  с т в о р ю є  

с п р и я т л и в і у м о в и  д л я  п о ш у к у  н о в и х  з а с о б ів  

в и р іш е н н я  п о с т а в л е н и х  з а в д а н ь  т а  м о д е р н із а 

ц ії в ж е  іс н у ю ч и х . К о н к у р е н ц ія  з  ін ш и м и  в и 

д а м и  д о з в іл л я  т а  р о з в а г  в и м а г а є  в и к о р и с т а н н я  

т а к и х  за с о б ів , як і б  б у л и  е ф е к т и в н і н е  т іл ь к и  з 

т о ч к и  з о р у  ї х  ф із іо л о г іч н о ї д ії н а  о р га н ізм , ал е  

й  т а к и х , як і б  с п р и я л и  о т р и м а н н ю  з а д о в о л е н 

н я , в ід ч у т т я  р а д о с т і т а  п с и х о л о г іч н о г о  к о м 

ф о р ту . В н а с л ід о к  ц ь о го , н а  в ід м ін у  в ід  з а с о б ів  

р е а б іл іт а ц ії  а б о  с п о р т и в н о г о  т р е н у в а н н я , д е  

о с н о в н о ю  о зн а к о ю  д л я  в к л ю ч е н н я  в п р а в и  в 

п р о г р а м у  т р е н у в а н ь  є  її ф у н к ц іо н а л ь н а  д о ц і 

л ь н іс т ь , в  ф іт н е с і, п о р я д  із  ц и м , в е л и к е  з н а 

ч е н н я  м а є  її е м о ц ій н а  т а  ін н о в а ц ій н а  п р и в а б 

л и в іс т ь  д л я  с п о ж и в а ч а .

В и с н о в к и .  С у ч а с н и й  р о з в и т о к  о з д о р о в ч о 

го  ф іт н е с у  х а р а к т е р и з у є т ь с я  в и к о р и с т а н н я м  

в е л и к о г о  а р с е н а л у  з а с о б ів , я к и й  п о с т ій н о  р о 

з ш и р ю є т ь с я  ш л я х о м  з а п о з и ч е н н я  з а с о б ів  з 

ін ш и х  в и д ів  с п о р т у  а б о  р е а б іл іт а ц ій н и х  п р о 

гр а м , в и н и к н е н н я  н о в о г о  о б л а д н а н н я  д л я  з а 
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н я ть , т р а н с ф о р м у в а н н я  у  н о в і ф о р м и  ш л я х о м  

в з а є м о п р о н и к н е н н я , к о м б ін у в а н н я  т а  п е р е 

о с м и с л е н н я  в ж е  іс н у ю ч и х  за с о б ів . С и с т е м а 

т и з а ц ія  з а с о б ів  з а  с п р я м у в а н н я м  д о з в о л я є  

к л а с и ф ік у в а т и  їх  н а  г р у п у  в п р а в  а е р о б н о г о  

с п р я м у в а н н я , с и л о в о г о  с п р я м у в а н н я , в п р а в  

с п р я м о в а н и х  н а  р о з в и т о к  гн у ч к о с т і а  т а к о ж  

в п р а в и , щ о  р о з в и в а ю т ь  п с и х о м о т о р н у  к о о р -
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