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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè, àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü òà ïóáë³êàö³é. Ñòàíîâëåííÿ ô³òíåñ-³íäóñòð³¿ 
ïî÷àëîñÿ â Óêðà¿í³ çîâñ³ì íåäàâíî. Ñüîãîäí³ ñïî-
ñòåð³ãàºìî ¿¿ ñòð³ìêèé ðîçâèòîê. Ðèíêîâ³ â³äíî-
ñèíè îáóìîâëþþòü âèñîê³ âèìîãè äî ï³äïðèºìñòâ 
ô³òíåñ-³íäóñòð³¿ — ô³òíåñ-êëóá³â, îçäîðîâ÷èõ öåíò-
ð³â, ñòóä³é [1, 6]. Ïîÿâà íîâîãî îáëàäíàííÿ, ïîïó-
ëÿðíèõ òðåíóâàëüíèõ ïðîãðàì ³ åôåêòèâíèõ àâòîð-
ñüêèõ ìåòîäèê òðåíóâàííÿ, à òàêîæ ³ííîâàö³éíèé 
ïîãëÿä íà ñó÷àñí³ ìåòîäèêè ñòàâëÿòü ïåðåä ô³òíåñ-
êëóáîì íåïðîñòó ìåòó — â³äïîâ³äàòè âèñîêèì òåì-
ïàì ðîçâèòêó ³íäóñòð³¿, òîáòî çàáåçïå÷èòè øèðîêèé 
ñïåêòð «òðåíäîâèõ» ïîñëóã òà ¿õ âèñîêó ÿê³ñòü.

Âèñîê³ òåìïè ðîçâèòêó ô³òíåñ-³íäóñòð³¿ ó ñâ³-
ò³ ñïðè÷èíèëè ïîÿâó ð³çíîìàí³òíîñò³ íîâèõ âèä³â 
ô³òíåñ-ïðîãðàì ³ çàáåçïå÷óþòü ïîñò³éíå ¿õ îíîâ-
ëåííÿ ç óðàõóâàííÿì ñó÷àñíèõ òåõíîëîã³é [6]. 
Óïðîäîâæ îñòàíí³õ ðîê³â, âðàõîâóþ÷è ³íôîðìà-
ö³éíó îá³çíàí³ñòü ïîòåíö³éíèõ ñïîæèâà÷³â ô³òíåñ-
ïîñëóã, ³ â Óêðà¿í³ ï³äâèùóºòüñÿ ïîïèò íà ñó÷àñí³ 
ïðîãðàìè. Îäíàê ô³òíåñ-³íäóñòð³ÿ êðà¿íè íå ìî-
æå çàäîâîëüíèòè éîãî ÷åðåç â³äñóòí³ñòü íàóêîâèõ 
äîñë³äæåíü ïîïóëÿðíèõ ñåðåä íàñåëåííÿ ïðîãðàì 
³ äîñêîíàëî¿ ñèñòåìè ï³äãîòîâêè êâàë³ô³êîâàíèõ 
êàäð³â äëÿ ô³òíåñ-êëóá³â. Âîäíî÷àñ ñïîñòåð³ãàºòü-
ñÿ íåçàäîâîëåííÿ òðàäèö³éíèìè âèäàìè çàíÿòü, 
ùî â³äîáðàæàºòüñÿ ó çíèæåíí³ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ³ âòðàòè ³íòåðåñó äî òðåíóâàíü.

Ç îãëÿäó íà öå, àêòóàëüíèì º ïîøóê åôåêòèâ-
íèõ ô³òíåñ-òåõíîëîã³é, ¿õ àíàë³ç, ùî îáóìîâëþº 
ïåðåõ³ä â³ä ³ñíóþ÷èõ ôîðì çàíÿòü ô³òíåñîì äî ³í-
íîâàö³éíèõ. Ó ïðîöåñ³ ïðîåêòóâàííÿ ³ííîâàö³éíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ íåîáõ³äíî âèÿâèòè øëÿõè ìîæëèâî-

ãî âèêîðèñòàííÿ çàðóá³æíîãî äîñâ³äó, ñòâîðåííÿ 
êëàñèô³êàö³¿ ³ ñòàíäàðòèçàö³¿ ñó÷àñíèõ ô³òíåñ-
ïðîãðàì.

Ñåðåä ð³çíèõ àñïåêò³â ô³òíåñó øâèäøå çà ³í-
ø³ çì³íþþòüñÿ çì³ñò, ìåòîäèêà ³ îðãàí³çàö³ÿ ñàìå 
ãðóïîâèõ ïðîãðàì. Ãðóïîâ³ ô³òíåñ-ïðîãðàìè ñïðÿ-
ìîâàí³ íå ò³ëüêè íà ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ëþäèíè, à 
é íà ñîö³àëüíèé ³ äóõîâíèé. Âîíè º ñîö³îêóëüòóð-
íèì ÿâèùåì ³ ïðÿìèì â³äîáðàæåííÿì òåíäåíö³é 
ñóñï³ëüíîãî æèòòÿ [39].

Ñó÷àñí³ óêðà¿íñüê³ ô³òíåñ-êëóáè ïðîïîíó-
þòü ñâî¿ì â³äâ³äóâà÷àì âåëèêèé ñïåêòð ãðóïîâèõ 
ô³òíåñ-ïðîãðàì, ÿê³ íå çàâæäè çàäîâîëüíÿþòü 
ñïîæèâà÷à, — äåêîëè º íå ò³ëüêè íååôåêòèâíèìè, 
à é íåáåçïå÷íèìè äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. Öå ñïîíó-
êàº çðîáèòè îö³íêó îñíîâíèõ òåíäåíö³é ðîçâèòêó 
ñó÷àñíèõ ãðóïîâèõ ïðîãðàì ³ âèÿâèòè ñåðåä íèõ 
«òðåíäîâ³» ïðîãðàìè, íàñàìïåðåä, ò³, ÿê³ âèêîíó-
þòü íàïðÿì ðîçâèòêó ñôåðè â ö³ëîìó, à íå ò³, ÿê³ 
áóäóòü ëèøå ìîäíèì «ñåçîííèì» ÿâèùåì.

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 
2011–2015 ðð. çà òåìîþ 3.9 «Óäîñêîíàëåííÿ íà-
óêîâèõ çàñàä ñïîðòó äëÿ âñ³õ, ô³òíåñó òà ðåêðåà-
ö³¿» (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0111U001735).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — íà îñíîâ³ äàíèõ ðåòðî-
ñïåêòèâíîãî àíàë³çó òà ñó÷àñíîãî ñòàíó ô³òíåñ-
³íäóñòð³¿ âèÿâèòè îñíîâí³ òåíäåíö³¿ ðîçâèòêó ãðó-
ïîâèõ ô³òíåñ-ïðîãðàì.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: òåîðåòè÷íèé àíàë³ç òà 
óçàãàëüíåííÿ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè, äæåðåë òà ³í-
ôîðìàö³¿ ñâ³òîâî¿ ìåðåæ³ ²íòåðíåò; ìåòîä ñèñòåì-
íîãî àíàë³çó; ìåòîä ïîð³âíÿííÿ òà ç³ñòàâëåííÿ.

Резюме. Представлен ретроспективный анализ фитнес-программ. На основе теоретического ана-
лиза и обобщения литературных и интернет-источников, системного анализа выявлены основные 
тенденции развития групповых фитнес-программ. Представлен рейтинг фитнес-трендов по резуль-
татам ежегодного опроса, проведенного Американским колледжем спортивной медицины. Отмечено, 
что развитие групповых фитнес-программ базируется на продуманной маркетинговой политике и 
связано с разработкой методических пособий и рекомендаций, широкой рекламой инвентаря и обору-

дования, аудио- и видеопродукции, образовательных семинаров и курсов.
Ключевые слова: фитнес, групповые программы, тенденции развития.

Summary. This article presents a retrospective analysis of fitness programs. Major trends in group fitness 
programs are identified based on the theoretical analysis and synthesis of the literature and Internet sources, 
the system analysis. The rating of fitness trends is presented that was compiled by the results of an annual 
survey conducted by the American College of Sports Medicine. It is noted that the development of group fitness 
programs is based on a well thought-out marketing strategy and associated with the development of manuals 
and guidelines, general advertisement of inventory and equipment, audio and video products, educational 

seminars and courses.
Key words: fitness, group program, development trends.
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ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ, ФІТНЕС І РЕКРЕАЦІЯ. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ. ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Òëóìà÷åííÿ ïîíÿòòÿ «ô³òíåñ» äîçâîëÿº ðîçãëÿäà-
òè éîãî ÿê áàãàòîãðàííó äåô³í³ö³þ, ÿêà âêëþ÷àº 
çíà÷íî á³ëüøèé ñïåêòð îçíàê, àí³æ ïðîñòî âèä ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³ àáî ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ãîòîâíîñò³. 
Ìàº ì³ñöå íåîäíîçíà÷í³ñòü ñòàâëåííÿ ÿê äî ñàìî-
ãî ÿâèùà ô³òíåñó, òàê ³ äî ³íòåãðàö³¿ äàíîãî òåð-
ì³íà ó â³ò÷èçíÿíèé ïîíÿò³éíèé àïàðàò. Íà ï³ä-
ñòàâ³ ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ, ô³òíåñ âèçíà÷å-
íèé ÿê ñêëàäíå, áàãàòîãðàííå, ïîë³ôóíêö³îíàëüíå 
ñîö³àëüíå ÿâèùå, ùî ìîæíà ðîçãëÿäàòè ÿê ïðî-
öåñ ³ ðåçóëüòàò ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ ëþäåé, 
ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ¿õ ô³çè÷íî¿ ä³ºçäàòíîñò³ ³ ñòàíó 
çäîðîâ’ÿ; ÿê ñóêóïí³ñòü ìàòåð³àëüíèõ ³ äóõîâíèõ 
ö³ííîñòåé; ÿê ñêëàäíó äèíàì³÷íó, êåðîâàíó ñèñòå-
ìó; ÿê ñïåöèô³÷íèé ïðîäóêò íàäàííÿ íàñåëåííþ 
îçäîðîâ÷èõ, ðóõîâèõ, âèäîâèùíèõ ïîñëóã.

Ðîçðîáêà ô³òíåñ-ïðîãðàì — îäíå ³ç îñíîâíèõ 
äæåðåë ïðèáóòê³â ñó÷àñíî¿ ô³òíåñ-³íäóñòð³¿. Ñòâî-
ðåííÿ íîâèõ ô³òíåñ-ïðîãðàì ñóïðîâîäæóºòüñÿ 
ïðîäóìàíîþ ìàðêåòèíãîâîþ ïîë³òèêîþ ³ ïîâ’ÿçàíå 
íå ò³ëüêè ç îïóáë³êóâàííÿì ìåòîäè÷íèõ ïîñ³áíè-
ê³â ³ ðåêîìåíäàö³é, à é ³ç øèðîêîþ ðåêëàìîþ ³í-
âåíòàðþ, îáëàäíàííÿ, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ, âè-
äàííÿì àóä³î- òà â³äåîïðîäóêö³¿, à òàêîæ ïðîâå-
äåííÿì îñâ³òí³õ ñåì³íàð³â ³ êóðñ³â ç â³äïîâ³äíî¿ 
ï³äãîòîâêè ³íñòðóêòîð³â îçäîðîâ÷îãî ô³òíåñó. Ð³ç-
íîìàí³òòÿ ô³òíåñ-ïðîãðàì âèçíà÷àºòüñÿ ïðàãíåí-
íÿì çàäîâîëüíèòè ð³çí³ ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâí³ é 
îçäîðîâ÷³ ³íòåðåñè øèðîêèõ âåðñòâ íàñåëåííÿ.

Êëàñèô³êàö³ÿ ô³òíåñ-ïðîãðàì ´ðóíòóºòüñÿ íà 
îäíîìó âèä³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ òà ïîºäíàíí³ ê³ëü-
êîõ âèä³â ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Îêð³ì öüîãî, âèä³-
ëÿþòü ³íòåãðàö³éí³, óçàãàëüíåí³ ô³òíåñ-ïðîãðàìè, 
îð³ºíòîâàí³ íà ñïåö³àëüí³ ãðóïè íàñåëåííÿ: äëÿ ä³-
òåé; äëÿ ëþäåé ïîõèëîãî â³êó; äëÿ æ³íîê ó äî- ³ 
ï³ñëÿïîëîãîâèé ïåð³îä; äëÿ îñ³á ³ç âèñîêèì ðèçè-
êîì ðîçâèòêó îêðåìèõ çàõâîðþâàíü òîùî. 

Ñó÷àñí³ ô³òíåñ-ïðîãðàìè º ñóêóïí³ñòþ ñïåö³-
àëüíî ï³ä³áðàíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ 
íà êîìïëåêñíó àáî âèá³ðêîâó ä³þ íà ïåâí³ ôóíê-
ö³îíàëüí³ ñèñòåìè îðãàí³çìó. Ñüîãîäí³ ³ñíóþ÷³ âè-
äè ô³òíåñ-ïðîãðàì çà ñïðÿìîâàí³ñòþ íà îðãàí³çì 
ìîæíà ïîä³ëèòè íà êàðä³îïðîãðàìè, ïðîãðàìè 
ñèëîâîãî õàðàêòåðó, ïðîãðàìè «Ðîçóìíå ò³ëî» 
(«Mind&Body»), êîìïëåêñí³ ô³òíåñ-ïðîãðàìè.

Òåðì³í «ãðóïîâ³ ïðîãðàìè» (groupexercises) 
áóâ ââåäåíèé â íàóêîâèé îá³ã ïî÷èíàþ÷è ç 1990-õ
ðîê³â. Ç ìåòîþ ç’ÿñóâàòè ïðè÷èíè ïîÿâè öüîãî 
òåðì³íà ïðîàíàë³çóºìî ³ñòîð³þ ðîçâèòêó îçäîðîâ-
÷èõ âèä³â àåðîá³êè, ÿê³ áóëè îñíîâîþ ñòâîðåííÿ 
ñó÷àñíèõ âèä³â ãðóïîâèõ ïðîãðàì ³ ìàëè ñóòòºâèé 
âïëèâ íà ¿õ ñó÷àñíèé âèãëÿä.

Àåðîá³êà ìàéæå â òîìó âèãëÿä³, â ÿêîìó âîíà 
âèêîðèñòîâóºòüñÿ ó ñó÷àñíèõ ô³òíåñ-êëóáàõ ³ ñòó-
ä³ÿõ, âèíèêëà ó 1970-õ ðîêàõ ï³ä âïëèâîì Äæå-
ê³ Ñîðåíñåí, êîëèøíüî¿ òàíö³âíèö³, ³ Äæóä³ Øå-

ïàðä Ì³ññåò. Àåðîá³êà ó öåé ÷àñ ñòàëà ëîã³÷íèì 
ïîºäíàííÿì õóäîæíüî¿ ã³ìíàñòèêè ç ðóõàìè ïî-
ïóëÿðíèõ òàíöþâàëüíèõ ñòèë³â. Ïðîòÿãîì 1970-õ 
³ ïåðøî¿ ïîëîâèíè 1980-õ ðîê³â àåðîá³êà ñêëàäà-
ëàñÿ â îñíîâíîìó ç âèñîêîóäàðíèõ ðóõ³â, òàêèõ, 
ÿê ñòðèáêè, á³ã òà ï³äñêîêè (highimpactaerobic — 
âèñîêîóäàðíà àåðîá³êà). Ïî÷èíàþ÷è ç ñåðåäèíè 
1980-õ ðîê³â íàáóëà ïîïóëÿðíîñò³ àåðîá³êà íèçü-
êî¿ óäàðíîñò³ (lowimpactaerobic) òà êîìá³íîâàíà 
àåðîá³êà (high-lowimpactaerobic), äå â êîìá³íà-
ö³þ ³ç êðîê³â íèçüêî¿ óäàðíîñò³ äîäàºòüñÿ íåâåëè-
êà ê³ëüê³ñòü «âèñîêîóäàðíèõ» åëåìåíò³â. Ö³ âèäè 
àåðîá³êè ñòàëè áåçïå÷íîþ àëüòåðíàòèâîþ âèñîêî-
óäàðíèì ðóõàì ³ ïîïóëÿðíèìè ç îãëÿäó íà ¿õ ³í-
òåíñèâí³ñòü ³ òðàâìàòè÷í³ñòü [2, 3, 8].

Íàïðèê³íö³ 1980-õ ðîê³â âèíèêëà ïîïóëÿðíà 
àåðîáíà ô³òíåñ-ïðîãðàìà — ñòåï-àåðîá³êà. Äæèí 
Ì³ëëåð, àìåðèêàíñüêà ñïîðòñìåíêà, îòðèìàëà 
òðàâìó êîë³íà, ³ äëÿ çì³öíåííÿ ì’ÿç³â ³ ïðèñêî-
ðåííÿ îäóæàííÿ ïðèñòîñóâàëà äëÿ òðåíóâàíü ñõî-
äèíêè ñâîãî áóäèíêó. Ðèòì³÷í³ ï³äéîìè ³ ñïóñ-
êè íàäàëè ³äåþ äëÿ ñòâîðåííÿ íîâîãî íàïðÿìó â 
ô³òíåñ³ — ñòåï-àåðîá³êè. Ó 1989 ð. Äæèí Ì³ë-
ëåð ñóì³ñíî ç êîìïàí³ºþ Reebok ñòàëà âèíàõ³äíè-
öåþ ïåðøî¿ ñòåï-ïëàòôîðìè ³ àâòîðîì ïðîãðàìè 
«Ñòåï-àåðîá³êà» [5].

1990-ò³ ðîêè õàðàêòåðèçóþòüñÿ ïîÿâîþ âåëèêî¿ 
ê³ëüêîñò³ íîâèõ òðåíàæåð³â ³ ñïîðòèâíîãî îáëàä-
íàííÿ äëÿ ô³òíåñó.

Ó çâ’ÿçêó ç ïîÿâîþ âåëèêîãî ñïåêòðà ³ííîâà-
ö³éíèõ ïðîãðàì, ÿê³ òåïåð âêëþ÷àþòü âñ³ àñïåêòè 
ô³òíåñó ³ ñïðîìîæí³ çàäîâîëüíèòè ³íòåðåñè ëþ-
äåé áóäü-ÿêîãî â³êó òà ñòàíó çäîðîâ’ÿ ç ð³çíèìè 
íàâè÷êàìè òà ³íòåðåñàìè [1, 9], òåðì³í «àåðîá³êà» 
áóâ ëîã³÷íî çàì³íåíèé òåðì³íîì «ãðóïîâ³ çàíÿò-
òÿ» (groupexercises).

Ó öåé ïåð³îä Á³ëë³ Áëåíêc ñòâîðèâ òà ïîïóëÿ-
ðèçóâàâ ô³òíåñ-ïðîãðàìó Òàé-áî (Tae Bo), ùî ïî-
ºäíóº åíåðã³éí³ ðóõè ï³ä ìóçèêó ³ åëåìåíòè ñõ³ä-
íèõ ºäèíîáîðñòâ. Öÿ ïðîãðàìà ñòàëà ïî÷àòêîì 
ðîçâèòêó ö³ëîãî íàïðÿìó ïðîãðàì ³ç âèêîðèñòàí-
íÿì åëåìåíò³â áîéîâèõ ìèñòåöòâ.

Ãðóïîâ³ ïðîãðàìè çíà÷íî çì³íèëèñÿ çà îñòàíí³ 
40 ðîê³â ³ áóäóòü çì³íþâàòèñÿ, ùîá çàäîâîëüíèòè 
ïîñò³éíî ì³íëèâ³ ïîòðåáè ñïîæèâà÷à.

Îäíèì ³ç íàéá³ëüø ïåðñïåêòèâíèõ íàïðÿìê³â 
ðîçâèòêó ãðóïîâèõ ïðîãðàì º àâòîðñüê³ àáî «áðåí-
äîâ³» ïðîãðàìè. 

Ãðóïîâ³ ô³òíåñ-ïðîãðàìè ç ô³êñîâàíîþ ïî-
ñë³äîâí³ñòþ ðóõ³â ³ âïðàâ (pre-choreographed 
groupexercise programs), çîêðåìà Zumba, Les 
Millås, Body Training Systems, íàáóâàþòü óñå 
á³ëüøî¿ ïîïóëÿðíîñò³ çàâäÿêè ñâî¿é åôåêòèâíîñò³, 
åìîö³éíîñò³ é íàÿâíîñò³ äîñêîíàëî¿ ñèñòåìè ï³ä-
ãîòîâêè òà ï³äòðèìêè ³íñòðóêòîð³â òà ïîòðåáóþòü 
äîäàòêîâîãî àíàë³çó, ðåòåëüíîãî äîñë³äæåííÿ [1, 
4, 7, 9, 12].
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ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ, ФІТНЕС І РЕКРЕАЦІЯ. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ. ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ

Ô³òíåñ-òðåíäè çà ðåçóëüòàòàìè ùîð³÷íîãî îïè-
òóâàííÿ ACSM Health Fitness Journal ïðåäñòàâëå-
íî â òàáëèö³ 1. Òîï-ëèñò ãðóïîâèõ ô³òíåñ-ïðîãðàì 
âæå äåê³ëüêà ðîê³â î÷îëþº ñèëîâèé ô³òíåñ, àëå 
ïðîôåñ³îíàëè ô³òíåñó çàçíà÷àþòü, ùî çì³ñòèëèñÿ 
îñíîâí³ àêöåíòè ñèëîâîãî òðåíóâàííÿ — ñèëîâèé 
òðåí³íã âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ïîë³ïøåííÿ çäîðîâ’ÿ 
³ ï³äòðèìêè êîíäèö³¿ äëÿ ð³çíèõ âåðñòâ íàñåëåííÿ 
³ ð³çíèõ â³êîâèõ ãðóï [11].

Âîäíî÷àñ ³ííîâàö³éí³ ôîðìè çàíÿòü ïðèâåëè 
äî ïîïóëÿðèçàö³¿ ïðîãðàì ç âèêîðèñòàííÿì ìàñè 
ñâîãî ò³ëà. Äîñèòü áåçïå÷íèé ô³òíåñ ÷àñòî âèêî-
ðèñòîâóþòü â ãðóïîâèõ ôîðìàòàõ òðåíóâàíü. Ì³-
í³ìóì îáëàäíàííÿ ðîáèòü éîãî ïîïóëÿðíèì ³ äî-
ñòóïíèì [11, 12].

Íàéá³ëüø ïîïóëÿðíèì îñòàíí³ìè ðîêàìè çàëè-
øàºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíèé òðåí³íã, ÿêèé ñüîãîäí³ 
ñòàâ îñíîâîþ ñó÷àñíîãî îçäîðîâ÷îãî ô³òíåñó. Ïî-
÷èíàþ÷è ç 1960–1970-õ ðîê³â ç ïîÿâîþ ñèëîâèõ 
òðåíàæåð³â òà âèñîêîþ ïîïóëÿðí³ñòþ áîäèá³ëäèí-
ãó ñèëîâèé ô³òíåñ ñïðèéìàâñÿ äåùî îäíîá³÷íî — 
åñòåòè÷í³ ö³ë³ ïåðåâàæàëè ôóíêö³îíàëüíèé àñïåêò 
³ íå çàäîâîëüíÿëè âèìîãè áàãàòüîõ ïîòåíö³éíèõ 
êë³ºíò³â [10].

Êîíöåïö³ÿ ôóíêö³îíàëüíîãî òðåí³íãó íå º íî-
âîþ â ñïîðò³ òà ô³òíåñ³, ³ ñüîãîäí³ âîíà ïðîòèñòàâ-
ëÿºòüñÿ á³ëüø òðàäèö³éí³é ³ çâè÷í³é ìîäåë³ áîäè-
á³ëäèíãó, áåðó÷è çà îñíîâíó ìåòó — «òðåíóâàííÿ 
ðóõ³â» ³ îðãàí³çìó ÿê ºäèíî¿ åôåêòèâíî¿ ôóíêö³î-
íàëüíî¿ ñèñòåìè, à íååñòåòè÷íå âäîñêîíàëåííÿ ò³-
ëà âíàñë³äîê çá³ëüøåííÿ îá’ºìó ì’ÿç³â. Ôóíêö³î-
íàëüíèé òðåí³íã îçíà÷àº á³ëüø ö³ë³ñíèé ï³äõ³ä äî 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè [10—12].

Îäíà ç ïåðåâàã ôóíêö³îíàëüíîãî òðåí³íãó, ÿêà 
çàáåçïå÷èëà éîìó âåëèêó ïîïóëÿðí³ñòü, — ð³çíî-
ìàí³òí³ñòü éîãî ìåòîä³â ³ çàñîá³â: òðåíóâàííÿ çà-
âæäè ïðîõîäèòü âåñåëî òà íåâèìóøåíî, ï³äòðè-
ìóþ÷è íà âèñîêîìó ð³âí³ ìîòèâàö³þ ³ ïîçèòèâíèé 
åìîö³éíèé ôîí. 

Êîð-òðåí³íã â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä çâè÷àéíîãî ôîð-
ìàòó ñèëîâîãî òðåíóâàííÿ, îñê³ëüêè ñïåö³àë³çó-
ºòüñÿ íà ðîçâèòêó ³ çì³öíåíí³ ì’ÿç³â ñåðåäíüî¿ 
÷àñòèíè òóëóáà — ì’ÿç³â «êîðà». Òðåíóâàííÿ 
ì’ÿç³â «êîðà» — íåîáõ³äíà ÷àñòèíà áóäü-ÿêî¿ òðå-
íóâàëüíî¿ ïðîãðàìè, îñê³ëüêè êîð-òðåí³íã äîïî-
ìàãàº çáåðåãòè ãàðíó ïîñòàâó ³ çäîðîâèé õðåáåò. 
Êð³ì âïðàâ ç âàãîþ âëàñíîãî ò³ëà ìîæíà âèêîðèñ-
òîâóâàòè âïðàâè ç³ ñòàá³ë³çàö³éíèìè ì’ÿ÷àìè òà 
ïîëóñôåðàìè, âàæêèìè êàíàòàìè, àìîðòèçàòîðà-
ìè, íà ï³äâ³ñíèõ ïåòëÿõ òà ê³ëüöÿõ, íà íåñòàá³ëü-
íèõ ³ ñëèçüêèõ ïîâåðõíÿõ òîùî [11].

Âèñîêà åôåêòèâí³ñòü ïåðñîíàëüíîãî òðåí³íãó 
çàëèøàº éîãî îäíèì ³ç îñíîâíèõ òðåíä³â ðîçâèòêó 
ô³òíåñ-³íäóñòð³¿. Ç ³íøîãî áîêó, ðîáîòà â ãðóï³ ìàº 
áàãàòî ïåðåâàã: íåâåëèêó âàðò³ñòü, âèñîêó ìîòèâà-
ö³þ, ìîæëèâ³ñòü ñï³ëêóâàííÿ ç îäíîäóìöÿìè, íà-
äàº åôåêò çìàãàííÿ. Îäíà ç àêòóàëüíèõ òåíäåíö³é 
ñó÷àñíîãî ô³òíåñó — òðåíóâàííÿ â ìàëèõ ãðóïàõ 
— íàäàº ìîæëèâîñò³ ïîºäíàòè ïåðåâàãè öèõ ôîðì 
îðãàí³çàö³¿ òðåí³íãó, îá’ºäíóþ÷è êë³ºíò³â ó ì³í³-
ãðóïè çà ïåâíèìè êðèòåð³ÿìè: ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè, â³ê, ìåòà àáî âèä ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. 

Îñîáëèâ³ñòü ïðîãðàì ç³ çíèæåííÿ âàãè — öå 
ïîºäíàííÿ ó íèõ ïðîãðàì ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ç 
ïðîãðàìàìè õàð÷óâàííÿ. Åôåêòèâí³ñòü òàêèõ êî-
ìåðö³éíèõ ïðîãðàì ðîáèòü ¿õ ïîïóëÿðíèìè ñåðåä 
ëþäåé, ÿê³ ïðàöþþòü ³ ÿêèì áðàêóº ÷àñó íà çàíÿò-
òÿ ô³òíåñîì. Ç ìåòîþ åêîíîì³çàö³¿ ÷àñó ³ çá³ëü-
øåííÿ ïîòîêó â³äâ³äóâà÷³â ó äåÿêèõ ô³òíåñ-êëóáàõ 
ç’ÿâèëèñÿ ãðóïîâ³ âèñîêî³íòåíñèâí³ «ìåòàáîë³÷í³» 
åêñïðåñ-ïðîãðàìè, ðîçðàõîâàí³ íà 30–45 õâ [9].

Îñíîâí³ òåíäåíö³¿ ðîçâèòêó ñó÷àñíèõ ãðóïîâèõ 
ô³òíåñ-ïðîãðàì â³äîáðàæàº ïîïóëÿðí³ñòü ïðîãðàì 
Zumba òà ³íøèõ òàíöþâàëüíèõ ïðîãðàì. Çà ñëî-
ãàíîì îäí³º¿ ç íàéïîøèðåí³øèõ â ñâ³ò³ ïðîãðàì 
ñòàº ìîæëèâèì «ïðèäáàòè çäîðîâ’ÿ, îòðèìóþ÷è 
çàäîâîëåííÿ». Zumba Fitness — öå ðîçâàæàëüíà, 
åôåêòèâíà òàíöþâàëüíà ô³òíåñ-âå÷³ðêà, ÿêà ïî-
ºäíóº ìîäíó çàðóá³æíó ìóçèêó, ñòâîðåíó ëàóðå-
àòàìè Ãðåìì³, ç ïðîñòèìè äëÿ âèêîíàííÿ ðóõàìè 
â ëàòèíîàìåðèêàíñüêîìó ñòèë³. Çà ðàõóíîê âèñî-
êîãî åìîö³éíîãî ôîíó ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ Zumba 
º íå ò³ëüêè åôåêòèâíèì çàñîáîì ðîçâèòêó âèòðè-
âàëîñò³, êîîðäèíàö³¿, à é ë³êàìè â³ä äåïðåñ³¿ òà 
 ñòðåñó. 

Âèñíîâêè. Àíàë³ç ïðîâåäåíèõ äîñë³äæåíü 
ñâ³ä÷èòü, ùî õàðàêòåðíèì äëÿ ñó÷àñíèõ ãðóïî-
âèõ ô³òíåñ-ïðîãðàì º âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â ð³çíî¿ 
ñïðÿìîâàíîñò³, êîîðäèíàö³éíî¿ ñêëàäíîñò³; ïî-
ñò³éíî ïîøèðþºòüñÿ âèêîðèñòàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ 
ïðèëàä³â, òðåíàæåð³â, îáëàäíàííÿ ùî â ñóêóïíîñ-
ò³ ïðèâîäèòü äî âèíèêíåííÿ íîâèõ îðèã³íàëüíèõ 
ïðîãðàì. Öå äàº çìîãó ðîçøèðèòè ä³àïàçîí âïëè-
âó öèõ ïðîãðàì íà îðãàí³çì, óð³çíîìàí³òíèòè òðå-
íóâàííÿ, çàäîâîëüíèòè øèðîêèé ñïåêòð ïîòðåá 
ëþäåé, çàâäÿêè ÷îìó çàëó÷àòè äî çàíÿòü á³ëüøó 
ê³ëüê³ñòü íàñåëåííÿ.

Ãðóïîâ³ ô³òíåñ-ïðîãðàìè ñòàþòü á³ëüø ïðîñòè-
ìè, áåçïå÷íèìè, åôåêòèâíèìè òà åìîö³éíèìè. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿãà-
þòü â îá´ðóíòóâàíí³ ï³äõîä³â äî êëàñèô³êàö³¿ ñó-
÷àñíèõ ãðóïîâèõ ô³òíåñ-ïðîãðàì.
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