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Проаналізовано методики сучасних фітнес-технологій в оздоровчому тренуванні жінок молодого віку. 

Розглянуто, що вони включають в собі сукупність комплексів і варіантів фізичних вправ, що дозволяють адресно 
надавати педагогічний вплив і проводити поточний контроль за ефективністю проведення корекційних заходів у процесі 
фізичного виховання молоді. Встановлено, що практичним проявом фізкультурно-оздоровчих технологій є різні фітнес-
програми, які складають основний зміст діяльності фізкультурно-оздоровчих груп, що створюються на базі спортивно-
оздоровчих організацій, а також для персональних фітнес-занять. Проведений аналіз літературних даних дозволив 
визначати основні вимоги до комплексних програм занять фітнесом та скласти алгоритм побудови кондиційних 
тренувань для жінок молодого віку. 

Ключові слова: жінки, фітнес-технології, оздоровче тренування, фітнес-програми, здоров’я. 
 
Шишкина Е. Н., Бейгул И. О. Анализ современных фитнес-технологий, используемых в спортивно-

оздоровительном процессе женщин молодого возраста. Проанализированы методики современных фитнес-
технологий в оздоровительной тренировке женщин молодого возраста. Определено, что рассмотренные методики 
включают в себя совокупность комплексов и вариантов физических упражнений, позволяющих адресно оказывать 
педагогическое воздействие и проводить текущий контроль за эффективностью проведения коррекционных 
мероприятий в процессе физического воспитания молодежи. Установлено, что практическим проявлением 
физкультурно-оздоровительных технологий являются различные фитнес-программы, применяемые на базе 
спортивно-оздоровительных организаций, а также для персональных фитнес-занятий. Проведенный анализ 
литературных данных позволил определить основные требования к комплексным программам занятий фитнесом и 
составить алгоритм построения кондиционных тренировок для женщин молодого возраста. 

Ключевые слова: женщины, фитнес-технологии, оздоровительная тренировка, фитнес-программы, здоровье. 
 
Shishkina O., Beigul I. A modern fitness techniques analysis used in the young women sports and recreation 

process. Aim: to analyze modern fitness technologies methods in the recreational training of young age women. Methods of 
research: scientific and methodical literature analysis and generalization. Results: It was considered that fitness technology has been 
widespread in the health system for young women. They include a set of complexes and variants of physical exercises that allow 
targeted pedagogical impact and conduct current control over the effectiveness of corrective measures in the process of physical 
education of youth. Fitness technology can have a health-conditioned orientation to reduce the risk of developing a disease, achieve 
and maintain an appropriate level of physical condition, or promote the development of motor abilities for the purpose of sports 
improvement. It is established that the practical demonstration of physical culture and health technologies is a variety of fitness 
programs, which constitute the main content of physical culture and recreation groups, created on the basis of sports and health 
organizations, as well as personal fitness lessons. It is proved that one of the most promising types of motor activity is recreational 
fitness. An active search for ways to improve physical education in the health system of young women continues in modern 
conditions. Conclusions: analysis of scientific and methodological literature with a modern approach in organizational and 
methodological provision of training fitness types for women of young age suggests that for this contingent is given a wide range of 
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studies with different types of fitness. The modern fitness industry is gaining in popularity with comprehensive programs that include 
various types of fitness. The scientists pay considerable attention to the development and implementation of various programs of 
fitness classes, taking into account age, level of physical condition, physical preparedness and women individual morphological 
features. The analysis of literary data allows us to determine the basic requirements for comprehensive fitness training programs and 
to develop an algorithm for conditioning training for young women. 

Key words: women, fitness technology, recreational training, fitness programs, health. 
 
Постановка проблеми. Науково-технічний прогрес змінює характер вимог до рухової підготовленості людини, тому 

висуваються нові, сучасні умови для досягнення фізичного вдосконалення організму. Фізична культура стає одним з 
основних доступних засобів збереження і розвитку здоров'я, що призводить до збільшення популярності фізкультурно-
оздоровчих занять серед населення [4, с.27]. 

Як свідчать результати всеукраїнського опитування, на початку XXI століття достатній рівень оздоровчої рухової 
активності (не менше 4–5 занять на тиждень тривалістю одного заняття не менше 30 хвилин) мали лише 3% населення 
віком від 16 до 74 років, середній рівень (2–3 заняття на тиждень) – 6%, низький рівень (1–2 заняття на тиждень) – 33% 
населення [10, с.53]. Дефіцит фізичної активності особливо негативно позначається на стані здоров’я різних груп населення. 
Тому проблема компенсації негативних наслідків дефіциту рухової активності залишається першочерговою педагогічною, 
соціальною, медичною та економічною проблемами.   

За сучасних умов широкого розповсюдження в системі оздоровлення населення України набувають фітнес-
технології. Сьогодні саме це поняття дозволяє повною мірою відобразити соціальні (здоровий спосіб життя), біологічні 
(рухова активність, фізичний стан і фізична підготовленість), психологічні (мотиви, інтереси) та інші характеристики 
застосування засобів фізичного виховання з оздоровчою метою. 

Мета дослідження: проаналізувати методики сучасних фітнес-технологій в оздоровчому тренуванні жінок 
молодого віку. 

Методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичної літератури. 
Виклад основного матеріалу. Широкого розповсюдження в системі оздоровлення різних верств населення 

здобули фітнес-технології. Зокрема, значну кількість наукових досліджень присвячується впровадженню даної системи як 
засобу покращення здоров’я жінок молодого віку [1, с.5; 3, с.19; 11, с.148; 14, с.34]. Оздоровчий напрямок фітнесу 
ґрунтується на новітніх наукових даних і успішно реалізується у спеціально організованому педагогічному процесі, 
спрямованому на всебічний розвиток особистості. Доступні та ефективні форми рухової активності, спеціально організованої 
в рамках програм фізкультурно-оздоровчих занять, що виконуються самостійно або під керівництвом персоналу  фітнес-
центрів, особливо затребувані з урахуванням негативних тенденцій у стані здоров’я населення [11, с.215; 16, с.43]. 

Фітнес-технології, на думку Є. Г. Сайкіної [13, с.52], це сукупність наукових способів, кроків, прийомів, сформованих 
в певний алгоритм дій, що реалізуються певним чином в інтересах підвищення ефективності оздоровчого процесу, 
забезпечують гарантоване досягнення результату на основі вільного мотивованого вибору занять фізичними вправами з 
використанням інноваційних засобів, методів, організаційних форм занять фітнесом, сучасного інвентарю та устаткування. 

В. І. Григор’єв [3, с.22] наголошує, що фітнес-технології – це сукупність науково обґрунтованих способів і 
методичних прийомів, націлених на підвищення ефективності оздоровчого процесу, задоволення індивідуальних потреб 
учасників занять в руховій активності, формування позитивних емоцій, позитивного ставлення до здорового способу життя 
та соціальної успішності. Таким чином, поняття фітнес-технології – це з одного боку, процес використання різноманітних 
засобів фізичного виховання з оздоровчою метою, з іншого, – наукова дисципліна, яка розробляє і вдосконалює основи 
методики фізкультурно-оздоровчих занять. Фітнес-технології можуть мати оздоровчо-кондиційну спрямованість для 
зниження ризику розвитку захворювань, досягнення і підтримання належного рівня фізичного стану, або сприяти розвитку 
рухових здібностей з метою спортивного вдосконалення.  

О. В. Рудницький [12, с.17] вперше обґрунтував технологію корекції будови тіла засобами оздоровчого фітнесу, що 
має виражену оздоровчу спрямованість, структурними компонентами якої є мета, завдання, принципи, засоби і методи, а 
також етапи її практичної реалізації. Технологія включає сукупність комплексів і варіантів фізичних вправ, що дозволяють 
адресно надавати педагогічний вплив і проводити поточний контроль за ефективністю проведення корекційних заходів у 
процесі фізичного виховання молоді. 

Провівши аналіз сучасних оздоровчих технологій, які застосовуються в процесі оздоровчого фітнесу жінок першого 
зрілого віку, Р. В. Бібік [1, с.17] прийшов до висновку, що такі технології повинні включати наступні підходи: систему оцінки 
фізичного стану жінок; методику перевірки та корекції тренувальних програм, які демонструють на екрані монітора одночасно 
три рівні складності комплексу. 

Практичним проявом фізкультурно-оздоровчих технологій є різні фітнес-програми, які складають основний зміст 
діяльності фізкультурно-оздоровчих груп, що створюються на базі спортивно-оздоровчих організацій, а також персональних 
фітнес-занять. 

На думку Ю. В. Менхіна та А. В. Менхіна [11, с.73] до системоутворюючих компонентів при розробці фітнес-програм 
для дорослих відносять: варіативність занять, які проводяться з урахуванням індивідуальних властивостей особи; 
програмування і конкретне планування роботи з акцентом на реалізацію завдань фізичного вдосконалення тих, хто 
займається; оптимальну адаптацію до навантажень, що пропонуються, і в цілому до вправ програми; суворе дотримання 
дозування навантаження і послідовне його збільшення; поєднання результативності занять з реалізацією превентивних 
заходів травматизму; наявність системи моніторингу фізичного стану тих, хто займається. 

В останнє десятиліття найбільше поширення отримали фітнес-програми, які ґрунтуються на використанні рухової 
активності аеробної спрямованості. Основна спрямованість оздоровчого тренування – підвищення функціонального стану 
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організму і фізичної підготовленості. Проте, щоб добитися оздоровчого ефекту, фізичні вправи повинні супроводжуватися 
значною витратою енергії, давати тривале рівномірне навантаження системам дихання і кровообігу, що забезпечують 
доставку кисню до тканин, тобто мати виражену аеробну спрямованість  [5, с.92; 11, с.79]. 

В практику оздоровчої фізичної культури Т. Б. Кукобою [8, с.19] впроваджено шкали диференційованої оцінки 
фізичного стану молодих жінок різного соматотипу та доведено ефективність методики оздоровчого тренування на основі 
вправ ізотонічного характеру з урахуванням особливостей соматотипу жінок 21-35 років. 

Н. О. Гоглювата [2, с.15] концентрує увагу на раціональному співвідношенні вправ різної спрямованості для корекції 
фізичного стану жінок першого зрілого віку. 50% загального обсягу засобів становлять вправи на зменшення маси та 
обхватних розмірів різних частин тіла, 22% – на нормалізацію діяльності серцево-судинної системи, 16% – на розвиток 
рухових якостей, 12% – на удосконалення функціональних резервів дихальної системи. 

Згідно з даними В. А. Чубакової [16, с.121] в інтересах жінок, які займаються оздоровчою аеробікою, навчитися 
прислухатися до власних відчуттів і використовувати їх, індивідуально регулюючи інтенсивність вправи. Так, для новачків 
або для людей з низьким рівнем фізичної підготовленості вона рекомендує комплекс вправ на розтягування (стретчинг), який 
можна використовувати у підготовчій та заключній частинах уроку та як комплекс відновлюваних процедур, а у зв’язку з тим, 
що виконання комплексу оздоровчої аеробіки на основі спортивних єдиноборств у повній координації знаходиться в зоні 
аеробно-анаеробного енергозабезпечення, його слід рекомендувати фізично підготовленим жінкам без відхилень у стані 
здоров’я.     

Серед систем фізкультурно-оздоровчих занять для жінок першого періоду зрілого віку найбільш прийнятими 
Е. Д. Крівчікова та Л. А. Фандикова [7, с.114] вважають заняття всіма видами аеробіки, вправами зі скакалкою та сучасними 
або спортивними танцями. Так, існують свідчення про нову ефективну методику оздоровчого фізичного фітнесу, яка 
раціонально об’єднує аеробіку, силові вправи, бодіфлекс, пілатес, стретчинг та йогу, що за твердженням С. В. Сологубової 
[15, с.15] максимально відповідає фізіологічним та індивідуальним особливостям жінок 25-34 років.  

Як зазначає О. В. Ішанова [6, с.17], комплексна методика занять з жінками першого зрілого віку, розроблена на 
основі поєднання класичної аеробіки, степ-аеробіки і тай-бо, являється педагогічно доцільною і продуктивною при умові їх 
послідовного застосування.  

При розробці фітнес-програм для жінок Л. Я. Іващенко, А. Л. Благій, Ю. А. Усачев [5, с.57] рекомендують 
використовувати активний аеробний і медитативний музичний супровід, допоміжні засоби, у тому числі м’ячі, скакалки, 
еспандери, гантелі та особливу увагу приділяє мануальній гімнастиці та розтягуванню. Автори стверджують, що досягти 
оздоровчого ефекту при заняттях фітнесом можна за умови дотримання принципів загального фітнесу, таких як правильне 
харчування, загартовування, відмова від шкідливих звичок.  

Крім того, О. Л. Луковська [9, с.107] вважає, що під час побудови фітнес-програм слід враховувати і морфологічні 
показники, які визначають особливості статури і функціональні показники, що характеризують стан фізичного здоров’я та 
фізичний стан жінок.  

У роботі Л. В. Сідньової та С. А. Гонисянц [14, с.41] показано, якщо заняття оздоровчими видами фізичної культури 
мають мету підвищити рівень функціонування кардіо-респіраторного апарату, то їх частота повинна складати не менше 
трьох разів на тиждень. Оптимальний ефект при заняттях фітнесом досягається тільки у тому випадку, якщо спрямованість, 
інтенсивність і об'єм фізичного навантаження підбираються індивідуально, з урахуванням фізичного стану контингенту. 

Отже, науковці констатують, що одним з найперспективніших видів рухової активності  є оздоровчий фітнес. Аналіз 
наукових літературних джерел засвідчує, що в сучасних умовах триває активний пошук шляхів удосконалення фізкультурно-
оздоровчих занять в системі оздоровлення жінок молодого віку. 

Висновки. Аналіз науково-методичної літератури дозволяє зробити висновок, що для жінок молодого віку 
надається широкий вибір занять різними видами фітнесу. В сучасній фітнес-індустрії набирають популярність комплексні 
програми, які включають у собі різні види фітнесу. Науковцями  приділяється значна увага розробці та впровадженню різних 
програм занять фітнесом з урахуванням віку, рівня фізичного стану, фізичної підготовленості та індивідуальних 
морфологічних особливостей жінок. Проведений аналіз літературних даних дозволяє визначати основні вимоги до 
комплексних програм занять фітнесом та скласти алгоритм побудови кондиційних тренувань для жінок молодого віку. 

Перспективи подальших досліджень полягають у розробці алгоритму побудови кондиційних тренувань для жінок 
молодого віку в різних фазах оваріально-менструального циклу. 
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