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Насамперед, посилена увага до вивчення альтернативних способів занять 

спортом була викликана тенденцією до зменшення загального рівня фізичної 

активності нашого населення. Така негативна динаміка не обійшла й чоловіків, 

чий стан здоров’я залишає бажати кращого. Частіше всього чоловіків уявляють 

у спортзалі разом з великими гантелями у руках, проте це не завжди так, бо такий 

вид тренувань не до вподоби кожному. А тим паче може мати негативні наслідки 

для здоров'я. Вивчення та пошук нових і комфортних методик фітнес занять є 

необхідним для здорового розвитку чоловічої половини людства. 

Популярність фітнесу в наш час незаперечна. Багато чоловіків та жінок 

знаходять у фітнесі розв’язання проблем зі здоров’ям, розслаблення та іноді 

відпочинок після важкого дня на роботі. 

На основі аналізу літератури та результатів дослідження з’ясувалось, що за 

останні роки спорт для тих, хто слідкує за своїм тілом, набрав справді великих 

обертів і дуже швидко розвивається. «Фітнес» - слово яке завжди пов’язували з 

жіночою статтю, стає популярним і серед чоловіків. Тому пошуки нових видів 

занять спортом саме для сильної статті, які будуть приносити таку ж користь для 

тіла та будуть альтернативою більш небезпечним тренуванням є актуальним 

питанням сьогодення [2]. 

Слово «фітнес» у перекладі з англійської мови означає «бути у формі». Цей 

термін означає сукупність різних вправ, які направлені на покращення здоров’я 

та на формування здорового тіла людини. Як правило це: 

− тренування з використанням гир та штанги, орієнтовані на збільшення 

м’язів тіла й на розвиток силових здібностей;  

− аеробні тренування, які спрямовані на розвиток аеробних здібностей; 

− поліпшення гнучкості;  

− формування здорового способу життя [3]. 

Зараз існує безліч програм з фітнесу та їх класифікацій в залежності від 

спрямування, який результат людина хоче отримати. Деякі з видів були з самого 

початку розроблені для чоловіків, але стали популярні серед жіночої половини. 

Тому дуже часто відмічають, що фітнес є більш важливим та притаманний для 
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жінок, але на основі досліджень хочемо навести 5 причин, чому фітнесом мають 

розпочати займатись чоловіки:  

1. Фітнес – це перш за все фізична активність. Через те, що зараз багато людей 

веде малорухливий спосіб життя страждає в першу чергу їх здоров’я. Фітнес є 

шляхом до відновлення активного способу життя, бо навіть через декілька занять 

можна відчути позитивні зміни. Люди відчувають себе молодшими та 

здоровішими. Ні для кого не секрет, що регулярні заняття фітнесом допомагають 

впоратись з недугами здоров’я, а для тих хто має проблеми зі спиною фітнес є 

справжнім порятунком.  

2. Фітнес – це краса. Найчастіше саме через бажання отримати красиве тіло і 

гарний результат звертаються до тренувань. Втрата ваги, зміцнення м’язів й ще 

при клопітливій роботі разом з потом виділяються шлаки, які засмічують наш 

організм. Тому разом зі спортивним тілом можна отримати здоровий організм та 

покращити стан шкіри. А правильне збалансоване харчування закріпить і 

підсилить ці досягнення.  

3. Фітнес – це новий погляд на себе, разом зі здоровим і міцним тілом 

приходить впевненість у собі, що несе за собою покращення життя. Досягнення 

нових результатів не тільки у спорті, а й на роботі, творчості тощо.  

4. Фітнес – це новий погляд на світ. Тому що здорова, красива та успішна 

людина дивиться на світ зовсім по-іншому. Увесь стрес та постійні нерви через 

якісь дрібниці просто минають. Людина стає більш терпимою і доброю, та в неї 

покращуються стосунки з оточуючими.  

5. Фітнес – це дорога до довголіття. Правило «Рух – це життя» ще ніхто не 

скасовував. Усе переховане вище говорить про відмову від попереднього життя, 

а почати нову главу життя з регулярним заняттям спорту, правильним 

харчуванням, позитивним поглядом на світ. Усі ці компоненти дають шанс на 

тривале та гідне життя [2]. 

Популярність фітнесу в Україні лише починає зростати. Це обумовлено 

кількома причинами: 

− впровадження світової тенденції на красиву, сильну, гармонійну у 

фізичному плані людину;  

− зацікавленість держави у розвитку фізичної активності населення;  

− популяризація фітнесу в фізкультурній освіті.  

На жаль, навіть незважаючи на популяризацію фітнесу, людей, що 

займаються цим напрямком фізкультурної діяльності є катастрофічно малою. За 

дослідженнями, споживачами фітнес-послуг є менше 3% українського 

населення. Проте, незважаючи на статистику, фахівці FitnessConnectUa 

вважають, що за сприятливих економічних умов і податкового середовища, 

кількість споживачів фітнесу можна подвоїти. Слід додати, що кількість людей, 

які бажають займатися фітнесом не тільки вдома, але й у фітнес - клубі 

неухильно зростає [1]. 

Насамперед, з’явилась велика кількість програм та стилів фітнесу, з 

половиною яких сучасна людина навіть незнайома чи якщо навіть чула один із 

нових термінів класифікацій фітнесу, то не розуміє що він собою являє.  
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Перш за все, ж треба ознайомитись з базовими кардіо-програмами та обрати 

декілька методик, які будуть цікаві саме чоловікам.  

Класична (базова) аеробіка стала розвиватися ще в 80-і роки минулого 

століття в США. Провідні фахівці фітнесу, які працювали з зірками шоу-бізнесу 

розробляли й пропагували програми, які поліпшують здоров'я, сприяють 

зменшенню маси тіла, корекції фігури. Термін "аеробіка" визначають як «різні 

види рухової активності, що мають оздоровчу спрямованість». До аеробіки 

відносять велику кількість видів рухової активності (біг, плавання, катання на 

роликах чи велосипеді тощо).  

Тай-бо – одна із найсучасніших фітнес-систем, що являє собою поєднанням 

звичної для нас аеробіки та східних єдиноборств. Це свого роду бойове 

мистецтво в якому присутній вплив східної культури, філософії та етики. Коли 

створювалась дана програма тренувань, вона була націлена саме на чоловічу 

аудиторію, бо сформована на основі бойових стилів, що допомагають опанувати 

навички самооборони та підвищують витривалість і працездатність.  

Бокс-аеробіка, карате-аеробіка, кардіокікбоксинг. В цих напрямках перед 

усім увага приділяється техніці якогось одного стилю бойових єдиноборств – 

боксу, карате та ін. Такі комплекси нерідко цікавлять любителів одного з даних 

бойових стилів і тренування більше нагадають відпрацювання прийомів 

самостійно або в парі.  

Кі-бо – напрямок максимально наближений до бойових мистецтв. В ньому 

використовуються методи тренування, запозичені з єдиноборств. Кожен рух 

відпрацьовується поетапно, з поступовим ускладненням та пришвидшенням 

темпу. Крім цього, тут застосовуються методики, спрямовані на зміцнення сили 

духу, збільшення психологічної стійкості, формування здібності до граничної 

концентрації уваги при виконанні прийому та нанесенні удару [4].  

Кік-аеробіка – спеціальна програма (кардіо-інтенсивність, координація), яка 

дозволяє тренувати й удосконалювати основні показники організму: загальну й 

силову витривалість, силу й гнучкість м'язів, спритність і координацію. Нова 

програма враховує вік і різні рівні підготовленості того, хто займається.  

Тай-кік – це тренування, що поєднують популярне зараз тай-бо з 

інтенсивними вправами зі скакалкою. Тай-кік – поєднує в собі вправи з тай-бо з 

посиленими вправами зі скакалкою. Такий напрямок дозволяє швидко досягти 

тренувального ефекту, тому рекомендується для тих хто хоче швидко позбутись 

від підшкірних жирових відкладень.  

Фітбокс – вид тренування, яке являє собою поєднання ударів руками й 

ногами по боксерській груші в досить швидкому темпі. Уся складність фітбоксу 

полягає в тому, що результат прямо пропорційний силі удару по груші. Якщо 

використовувати свою силу не на повну, то це не матиме ніякого впливу на м’язи. 

Лише при виконанні кожного удару на межі сил, можливо досягти справді 

реальних результатів.  

Кросфіт – це програма вправ на силу та витривалість, яка набрала шалених 

обертів в останні роки. В основі такої системи лежить поєднання рухів, рухових 

дій, фізичних вправ з різних видів спорту та спортивних методик. Хоча перевага 
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віддається вправам силової направленості, проте протягом одного тренування 

застосовуються комбінації фізичної активності з різних напрямків та видів 

спорту [5]. 

Отже, все частіше чоловіки у всьому світі починають цікавитись новітніми 

оздоровчими системами та мають за мету урізноманітнити своє спортивне життя. 

Розкриті в дослідженні різновиди фітнесу надають можливість широкого вибору 

оптимальної програми людям різних верств населення та інтересів з метою 

підвищення рівня своєї фізичної активності, для формування здорового способу 

життєдіяльності, досягнення оптимального рівня самопочуття та прагнення до 

довголіття. 
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