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А н о т а ц ії
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 of theoretical 
and methodological aspects of health 
and recreational technology in physical 
rehabilitation.

Materials and methods: analysis and 
synthesis of specific scientific and 
technical literature.

Modern development of 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 of their use in 
combination of physical rehabilitation.

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

В ступ. Одним з основних ш ляхів досяг­
нення високого рівня здоров’я є необхідний 
рівень рухової активності, що задовольняє 
потребу організму в русі. П ри цьому застосо­
вувати фізичне навантаження необхідно тако­
го виду, обсягу й інтенсивності, від якого б 
лю дина не відчувала гострого виснаження, а 
навпаки, щоб це сприяло гарному самопочут­
тю. О станніми роками було проведено чима-

ло  досліджень серед тих, хто бере участь у 
рекреаційній діяльності. Вибір певного виду 
рекреаційної діяльності визначається його 
індивідуальною  та соціальною цінністю, а 
змістовне наповнення рекреаційних занять 
відображає мету та завдання лю дини, які вона 
ставить перед собою. Дослідж ення зм істовно­
го наповнення дозвілля відкриває значні мо­
жливості для оновлення, збагачення та актуа­
лізації рекреаційної діяльності відповідно до
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реальних запитів різних соціально-
демографічних груп.

Виріш ення проблеми віднош ення до за­
нять фізичною рекреацією різних соціальних 
груп є досить складним. По-перше, труднощі 
аналізу емпіричних даних полягаю ть у тому, 
що багато праць «радянського» періоду за ­
старіли, а тому втратили свою актуальність, 
оскільки змінилися соціально-економічні
умови життя.

По-друге, специфікою досліджень, присвя­
чених вивченню рухової активності й потреб 
у ній, є статистичний аналіз даних, які є супе­
речливими. Відмінності у трактуванні даних 
пов’язані з відсутністю єдиної методики оде­
ржання й обробки інформації, а також  з різ­
ною інтерпретацією респондентами поняття 
«заняття фізичною рекреацією » [6]. По-третє, 
автори аналізують дані за територіальним 
принципом, дослідження яких має обмежений 
характер (наприклад, вивчається активність 
або потреба в заняттях певної соціальної гру­
пи) [1, 2, 11]. По-четверте, проблема ставлен­
ня різних груп населення до занять фізичною 
рекреацією розкрита лиш е частково. Дослід­
ники [5, 7, 8, 12] переважно акцентую ть увагу 
лиш е на якомусь одному компоненті: на мо­
тивах занять, ступені рекреаційної активності, 
потребі в заняттях, задоволеності ступенем 
своєї рухової активності, не розглядаю чи 
проблему ставлення до фізичної рекреації в 
цілому, що підтверджує актуальність її дослі­
дження.

М ета  досл ідж ен н я -  огляд та класифікація 
теоретико-методологічних аспектів оздоров­
чо-рекреаційних технологій у ф ізичній реабі­
літації.

М а тер іал  і м етоди: аналіз та  узагальнення 
спеціальної науково- методичної літератури.

Р езу л ьтати  дослідж ення. Сьогодні, під 
здоровим способом життя розумію ть ком­
плекс заходів, спрямованих на гармонійний 
ф ізичний розвиток, на підтримку рівня здо­
ров’я, а також  активне довголіття. Здоровий 
спосіб життя є визначальним чинником за­
безпечення тривалості активного життя, соці­
ального, біологічного та  психологічного бла­
гополуччя, передбачає оптимальну рухову 
активність, раціональне харчування, здоровий 
сон, додержання гігієнічних правил, відмову 
від тю тю нопаління, вживання наркотиків та 
зловживання алкоголем. М айбутнє пов’язано

за здоров’язберігаю чими технологіями та ін­
новаційними направленнями в забезпеченні 
здорового способу життя.

Використання ф ізкультурно-оздоровчих
технологій сприяє ефективному формуванню 
в тих, хто займається, грамотного ставлення 
до себе, свого тіла, а також  формуванню  мо­
тиваційної сфери, усвідомлення необхідності 
зм іцнення здоров’ я, ведення здорового спо­
собу життя, фізичного вдосконалення. Це 
відповідає одному з головних напрямів су­
часної концепції ф ізичного виховання, суть 
якого полягає в спрямуванні результатів цьо­
го виховання на досягнення максимально 
можливого оздоровчого ефекту на основі реа­
лізації нових підходів, засобів, технологій. Н а 
сьогодні ф ізкультурно-оздоровчі технології 
інтенсивно розвиваю ться, спираю чись на на­
укові підходи (діяльнісний, компетентнісний, 
контекстний, інтегративний, здоров’яформу- 
вальний, здоров’язберігальний) та принципи 
(науковості, професійної, оздоровчої спрямо­
ваності, урахування індивідуальних особли­
востей, варіативності, інноватики), серед яких 
провідним є принцип оздоровчої спрямовано­
сті. Серед інноваційних фізкультурно-
оздоровчих технологій, що використовую ться 
в сучасній фітнес-індустрії, виокремлю ю ть 
такі: функціональний тренінг, зумба, кросфіт, 
стретчинг, аквафітнес, аероданс, спінбайк- 
аеробіка, йога, пілатес, тощо. В ідмінність 
фізкультурно-оздоровчих технологій від 
оздоровчих, здоров’ язберігаю чих технологій, 
здоров’яформую чих, оздоровчо-рекреаційних 
технологій, технологій навчання здоров’я та 
ін. У  тому, що основним засобом ф ізкультур­
но-оздоровчих технологій є фізичні вправи й 
комплекси фізичних вправ, орієнтовані на 
гармонійний фізичний розвиток, підвищ ення 
рухової активності, функціональних можли­
востей організму, задоволення потреби в русі.

Зазначимо, що фізкультурно-оздоровчі те­
хнології не є надбанням особистого досвіду 
поодиноких фахівців. Вони розробляю ться 
відповідно до досягнень медичної й педагогі­
чної науки, фізіології, ф ізичного виховання, 
спорту та  здоров’я людини. Основним ін­
струментарієм тих людей, які використову­
ю ть на практиці ф ізкультурно-оздоровчі тех ­
нології, є тренування або заняття, спрямовані 
на підвищ ення фізичного стану до належного 
рівня тих, хто займаю ться, за допомогою ви­
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користання фізичного навантаження, яке має 
тренувальний ефект [9, 10]. П рактичним про­
явом ф ізкультурно-оздоровчих технологій є 
ф ізкультурно-оздоровчі програми або фітнес- 
програми та ф ізкультурно-оздоровчі заняття 
чи фітнес-заняття, в основу яких покладено 
різновиди рухової активності лю дини [4]. 
Різниця між  програмою та заняттям  полягає в 
часі. Я кщ о фізкультурно-оздоровча програма 
передбачає виконання завдань у часовому 
аспекті й ураховує перспективи на сьогодні, 
певну послідовність виконання фізичних 
вправ, урахування певних термінів від корот­
ких (одне заняття) до тривалих (місяць, рік і 
більше), то  фізкультурно-оздоровче заняття -  
передбачає одне заняття руховою активністю 
згідно з гігієнічними нормами.

Ф ітнес технології нового століття збагати­
лися програмами, які в літературі о б ’єднані 
під терміном « m i^ d  body» -  «розумне тіло» 
[3, 4, 16]. До них відносять йогу, пілатес, тай- 
цзи-цюань. Східне походження більшості з 
них, наділило їх  спільною зі східними ф іло­
софськими системами рисами, які полягаю ть 
в тому, що в них організм лю дини розгляда­
ється як єдине ціле. В зв ’язку з цим, трену­
вання спрямовується не на вдосконалення 
окремих сторін фізичної підготовленості, чи 
тренування локальних груп м ’язів або певних 
систем організму, а на розвиток вміння інтег­
рувати весь його наявний руховий потенціал 
для максимально точного і ефективного ви­
конання вправи.

Вправи, що складають зміст даних занять 
сприяють удосконаленню  координаційних 
можливостей, покращ ую ть «відчуття» влас­
ного тіла. П оряд із цим вони передбачаю ть 
фіксацію статичних положень та виконання 
статодинамічних рухів, які сприяю ть розвит­
ку гнучкості. Н а думку фахівців дисбаланс у 
м ’язовому розвитку і відсутність гнучкості 
певних груп м ’ язів можуть сприяти поруш ен­
ню постави [7, 9]. Виконання вправ на розтя­
гування з ’єднувальних компонентів м ’язів з 
одночасним укріпленням її м ’язових компо­
нентів сприяє корекції виявлених порушень. 
Слід також  відзначити психологічний вплив 
статичних розтягувань, який виявляється 
найбільш характерним при використанні 
вправ систем «Йога», «Пілатес», «Тайцзі- 
цюань» та ін.. Базую чись на східній ф ілосо­
фії, ці програми втілю ють мету, яка в загаль­

ному виражається, як досягнення контролю 
над власним тілом  і розумом завдяки власній 
волі [8, 10].

П оєднання давніх технологій з сучасними 
надбаннями оздоровчого фітнесу а також  те ­
хнологіями, що ш ироко застосовую ться в 
практиці реабілітації хворих з поруш еннями 
опорно-рухового апарату сприяло появі за ­
нять з використанням резинових м ’ячів фіт- 
болів (фіт-бол аеробіка, резіст-бол), спеціаль­
них балансую чих платформ, балансувальної 
подуш ки «airex», міні тренажеру «jymstik» та 
інш их [13]. Ці програми асоцію ю ть з понят­
тям  «функціональний тренінг». Термін 
«functional» в перекладі з англійської означає 
«здібність до дії, функціонування, або спри­
яння до призначеної мети». Сутність функці­
онального тренування полягає в тому, щоб за 
допомогою  засвоєння рухових стереотипів тої 
чи інш ої діяльності тими, хто займається, 
сприяти розвитку в них вміння раціонально й 
ефективно застосовувати свої фізичні здібно­
сті для виріш ення конкретних рухових за­
вдань [12]. О сновний акцент у функціональ­
ному тренуванні робиться на умінні викону­
вати рухи з оптимальною амплітудою, прояв­
ляю чи необхідний рівень силових можливос­
тей, зберігаю чи динамічну рівновагу, в ум о­
вах, які постійно зміню ю ться в зв ’язку з 
впливом зовніш ніх сил, дію чих на тіло, при 
зміні його положення. В умовах зростаючої 
гіпокінезії, коли обмеження рухових можли­
востей позначається на виконанні професій­
них обов’язків а іноді і звичайних побутових 
операцій, заняття такого спрямування набу­
ваю ть особливої актуальності. Систематизу­
ю чи засоби проаналізованих відео уроків 
вважається за доцільне класифікувати їх за 
спрямуванням, внаслідок чого можна виділи­
ти  наступні групи засобів:

-  засоби аеробного характеру, спрямовані 
на розвиток кардіореспіраторних можливос­
тей організму, загальної витривалості, стиму­
ляцію метаболічного обміну;

-  засоби силового характеру, спрямовані 
на розвиток сили і силової витривалості, ко­
рекцію тіло будови;

-  засоби спрямовані на розвиток гнучкості;
-  засоби координаційного характеру, 

спрямовані на удосконалення психомоторної 
координації.
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Н езваж аю чи на відмінності у спрямовано­
сті засобів оздоровчого фітнесу, режимах ви­
конання, доцільність їх використання в про­
грамах оздоровчого фітнесу обумовлюється 
притаманними їм  методичними особливостям 
які полягаю ть у наступному:

1. Різноманітність та взаємозамінність. За­
соби оздоровчого фітнесу є різноманітними за 
своєю біомеханічною структурою, спрямова­
ністю та змістом. Вони уявляю ть рухи тулу­
бом та його частинами у різних суглобах, які 
урізноманітню ю ться динамічними (швидкі, 
повільні, рівномірні, перемінні, плавні, рив­
кові, амплітудні і т.п.) просторовими (у р із­
них напрямках та площинах), і часовими (од­
ночасні, поперемінні т.п.) характеристиками. 
Така різноманітність засобів дозволяє обира­
ти для виріш ення конкретних завдань оздоро­
вчого фітнесу найбільш  раціональні з них. 
Різні за  змістом, але подібні за  спрямованістю 
види вправ викликаю ть подібний оздоровчий 
ефект, що дає можливість урізноманітню вати 
зм іст програми тренувань за  рахунок заміни 
одних засобів іншими, рівноцінними за  ефек­
том.

2. М ожливість чіткої регламентації наван­
тажень. Усі засоби оздоровчого фітнесу легко 
дозую ться завдяки визначенню кількості їх 
повторень, темпу виконання, амплітуди рухів, 
зм іни вихідного положення та інш их характе­
ристик. Завдяки цьому, засоби оздоровчого 
фітнесу здатні задовольняти вимогам (регла­
менту) будь-якої оздоровчої програми, неза­
лежно від того, чи ця програма орієнтована на 
виріш ення завдань особи початківця з обме­
женим рівнем фізичної підготовленості, чи 
досвідченого користувача фітнес-послуг, 
якому для підвищ ення рівня фізичного фітне- 
су необхідно використовувати досить високі 
навантаження, характерні для спортсменів.

3. Здатність до трансформації з метою ди­
ференціації навантажень. М ож ливість моди­
фікації характеру виконання вправ, їх  темпу, 
амплітуди, швидкості, зм іни вихідного поло­
ження дозволяє спрощ увати або ускладню ва­
ти їх  техніку без суттєвої зм іни змісту, біоме­
ханічних особливостей та спрямованості. 
М ожливість пристосування вправ оздоровчо­
го фітнесу до особливостей різних спожива­
чів фітнес послуг незалежно від статі, віку, 
рівня фізичної підготовленості дозволяє легко

диференцію вати навантаження в процесі за ­
нять.

4. Забезпечення вибіркового впливу на ор­
ганізм. Н езваж аю чи на загальнооздоровчий 
характер вправ, слід зазначити, що кожна з 
них має своє цільове спрямування, яке вира­
жається у переважному впливі на ту чи іншу 
м ’язову групу, розвиток певної системи орга­
нізму або фізичної якості. Вищ е згадана осо­
бливість має значення при вирішенні завдань 
корекційних програм спрямованих на випра­
влення постави, удосконалення пропорцій 
тілобудови, усунення обмежень та розвиток 
ф ункціональних систем організму і ін.

5. М ожливість одночасного вирішення 
ш ирокого кола оздоровчих завдань. Я к пра­
вило, вправи оздоровчого фітнесу залучаю ть 
у роботу великий масив м ’язів, виконуються 
у різних площ инах і вимагають одночасного 
прояву декількох фізичних якостей, що ство­
рю є умови для різностороннього їх  впливу на 
організм  і одночасного виріш ення декількох 
завдань. Використання таких вправ дозволяє 
скоротити терміни досягнення запланованих 
результатів і цим самим оптимізувати ефек­
тивність фітнес-програми.

6. Високий ступінь інноваційності та  емо­
ційності. Ф ітнес індустрія характеризується 
наявністю добре розвиненого конкурентного 
середовищ а в якому виробники фітнес-послуг 
ведуть боротьбу за  споживача. Це створює 
сприятливі умови для пош уку нових засобів 
виріш ення поставлених завдань та модерніза­
ції вже існуючих. Конкуренція з інш ими ви­
дами дозвілля та розваг вимагає використання 
таких засобів, які б були ефективні не тільки з 
точки зору їх  ф ізіологічної дії на організм, але 
й таких, які б сприяли отриманню задоволен­
ня, відчуття радості та психологічного ком ­
форту. Внаслідок цього, на відміну від засобів 
реабілітації або спортивного тренування, де 
основною ознакою для вклю чення вправи в 
програму тренувань є її функціональна доці­
льність, в фітнесі, поряд із цим, велике зна­
чення має її емоційна та  інноваційна приваб­
ливість для споживача.

В и сн овки . Сучасний розвиток оздоровчо­
го фітнесу характеризується використанням 
великого арсеналу засобів, який постійно ро­
зш ирю ється ш ляхом запозичення засобів з 
інш их видів спорту або реабілітаційних про­
грам, виникнення нового обладнання для за ­

70



№2, 2017

нять, трансформування у нові форми шляхом 
взаємопроникнення, комбінування та пере­
осмислення вже існую чих засобів. Система­
тизація засобів за спрямуванням дозволяє 
класифікувати їх на групу вправ аеробного 
спрямування, силового спрямування, вправ 
спрямованих на розвиток гнучкості а також  
вправи, що розвиваю ть психомоторну коор-
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