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Постановка проблеми. Слово «фітнес» існує без перекладу в усіх 

мовах світу. Цей термін пішов від англійського дієслова «to be fit» – бути у 

формі. Іншими словами - добре себе почувати, прекрасно виглядати і бути 

здоровим. Типова помилка багатьох полягає в тому, що між поняттям фітнес 

і терміном фізкультура ставиться знак рівності. Проте фітнес об’єднує в собі 

не лише безліч видів фізичної активності, але й здорове збалансоване 

харчування, профілактику захворювань, психоемоційну регуляцію, в тому 

числі боротьбу зі стресами та інші фактори здорового способу життя [1].  

Обговорення. Позитивний вплив силових фітнес тренувань включає 

збільшення чистої маси тіла, сприяє розвитку силових якостей, поліпшує 

тонус м’язів та зовнішній вигляд людини, сприяє посиленню щільності 

кісткової тканини та збільшує рівень метаболізму в стані спокою.  

Силове тренування допомагає підтримувати належний склад тіла, 

оскільки м’язи - це метаболічно активна тканина, яка утилізує кілокалорії для 

роботи та відновлення. Жирова тканина не є метаболічно активною, тому 

потребує менше енергії для зберігання [1,2].  
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Регулярні силові фітнес-тренування можуть допомогти зменшити 

втрату чистої м’язової маси. Саме завдяки регулярним заняттям фітнесом 

можливо попередити збільшення жирової маси тіла пов’язаного з віком, 

особливо абдомінального жиру, дозволяючи більш ефективно підтримувати 

чисту масу тіла і зменшуючи ризик виникнення захворювань [3]. 

Рекомендації. Позитивний вплив аеробного фітнесу виявляється в 

тонізуванні діяльності центральної нервової системи (ЦНС) за рахунок 

нервових імпульсів, які виникають в рецепторах, які розташовані в м’язах, 

суглобах, вестибулярному апараті.  

Поліпшуються окислювально відновлювальні процеси, постачання 

кров’ю головного мозку, що сприяє зниженню стомлення. Внаслідок 

аеробного фітнесу змінюється взаємодія у вегетативній нервовій системі, яка 

складається з симпатичного та парасимпатичного відділів. Знижується 

симпатичний (активізуючий) вплив на ряд систем організму, в першу чергу 

на серцево-судинну систему та переважає тонус парасимпатичної системи 

(стабілізуючий вплив), що виражається в зменшенні частоти серцевих 

скорочень у стані спокою, частоти дихання, артеріального тиску. 
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