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У статті розглянуто тренування за програмою Fitness mix, яка 
має високу ефективність за рахунок з’єднання різних видів фітнесу 
в одному занятті і оптимального поєднання динамічного та статич-
ного навантаження. Це поєднання таких програм як степ-аеробіка 
і класична аеробіка, силового фітнесу, стретчинга і кардіо наванта-
жень, в результаті чого відбувається поліпшення фігури, зміцнення 
м’язового каркаса і підтримки життєвого тонусу.
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The article discusses training according to the Fit Mix program, which 
is highly effective due to the combination of various types of fitness in one 
lesson and the optimal combination of dynamic and static loads. This is 
a combination of such programs as step aerobics and classical aerobics, 
strength fitness, stretching and cardio exercises, as a result of which there 
is an improvement in the figure, strengthening the muscle frame and 
maintaining vitality.
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Виражене зниження рухової активності молоді, інтересу до занять 
фізичними вправами, до фізичного навантаження призводить до того, 
що рівень підготовленості здобувачів вищої освіти з кожним роком 
стає все нижче. Важливим у вирішенні даної проблеми в оздоровлен-
ні здобувачів є можливість використання різних інноваційних оздо-
ровчих фітнес-напрямків [1; 2].
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Fitness mix — це енергійне тренування, яке має високу ефективність 
за рахунок з’єднання різних видів фітнесу в одному занятті і оптималь-
ного поєднання динамічного та статичного навантаження. Це «мікс» 
з силового фітнесу, стретчинга і кардіо навантажень, в результаті чого 
відбувається поліпшення фігури, зміцнення м’язового каркаса і підтрим-
ки життєвого тонусу. Фітнес-мікс — це синтез популярних і ефективних 
напрямків фітнесу, які чергуються від заняття до заняття протягом міся-
ця. Таким чином, можливо спробувати різноманітне навантаження, де 
кожне тренування принесе свій ефект [6].

Сучасні програми фізичної активності є важливою складовою 
управління здоров’ям та вагою, проте, які саме конкретні види програм 
можуть бути успішними у сприянні значним довгостроковим змінам 
в науковій літературі висвітлено не достатньо. Запропоновано розгля-
нути програму з Fit mix та використання її для підвищення фізичної 
активності студентської молоді. Фітнес-мікс — це поєднання таких 
програм як степ-аеробіка і класична аеробіка, фітбол, тай-бо, силові 
і функціональні тренування, стретчинг, в залежності від фантазії ін-
структора або тренера. Завдяки тому, що кожне нове тренування вклю-
чає в себе роботу над різними групами м’язів, тіло стає сильним 
і гармонійно розвиненим. Результатом занять стане зменшення обсягів, 
зниження рівня жирової тканини [3; 4].

Енергійне тренування, що має високу ефективність за рахунок 
з’єднання різних видів фітнесу в одному занятті протягом 60 хвилин 
і оптимального поєднання динамічного та статичного навантаження. 
Fit mix дає все, що потрібно для поліпшення фігури, зміцнення м’язового 
каркаса і підтримки життєвого тонусу [5]. На занятті використовують-
ся різні види обладнання (гантелі, фітболи, бодибари, степи та ін.)

Перевагами Fitness mix перед стандартними фітнес-напрямками є:
 – різноманітність і наповненість тренувань великою кількістю 

нових елементів;
 – опрацювання всіх груп м’язів організму;
 – виключення ризику пере тренованості;
 – відмінний настрій і самопочуття;
 – приголомшливий ефект від регулярних занять.

Заняття Fitness mix показані всім, хто має хоча б невеликий досвід 
занять фітнесом і хоча б початковий рівень фізичної підготовки. Оскіль-
ки вправи виконуються в швидкому темпі, навантаження досить вели-
ке, і необхідна деяка підготовка.



111

Розділ І. Ціннісні орієнтири духовно-інтелектуального виховання, розвиток  
духовно-інтелектуальних якостей особистості в умовах співпраці й інклюзії

Незважаючи на безліч варіацій у виконанні комплексу Fitness mix, 
структура заняття:

– розминка для розігріву м’язів перед навантаженням; 
– основний блок вправ (силовий і аеробний тренінг); 
– завершальна частина з розтяжкою і релаксацією. 
Одяг та взуття для занять Fitness mix повинні відповідати комфор-

ту і зручності.
Для прикладу запропоновано використання комплексну фітнес 

програму, яка поєднує в собі відразу п’ять напрямків:
1. Фітнес-аеробіка, для зміцнення опорно-рухового апарату і під-

вищення витривалості.
2. Функціональний тренінг, прокачка м’язів, які відпочивають при 

силових і кардіо тренуваннях.
3. Фітнес-Табата. Східний секрет довголіття, після якого ваші м’язи 

будуть приємно палити, а жирові відкладення підуть в перші тижні 
занять. Не випадково японські дівчата так витончені і стрункі.

4. Силові тренування. Протягом короткого часу дозволяють пропрацю-
вати все тіло, зробити сідниці пружними, а животик підтягнутим. Грамотне 
дозування силових вправ прекрасно тренує серцево-судинну систему.

5. Стретчинг. Комплекс вправ, спрямованих на розтяжку м’язів. 
Запобігає старінню шкіри і суглобів, розслаблює м’язи і знімає напру-
гу після насиченого тренування.

На кожному занятті м’язи виконують статичні і динамічні скоро-
чення. В результаті, навіть прості вправи забезпечують потужний ефект. 
Вони активізують обмін речовин, сприяють швидкому зжиганню жирів.

Заняття з фітнес програмі побудовані таким чином, що на кожно-
му тренуванні ви відпрацьовуєте одне з п’яти напрямків. Сьогодні це 
може бути Табата, завтра силові тренування і так далі. Поєднання не 
одного, а п’яти напрямків фітнесу — відмінний спосіб задіяти 100 % 
м’язів тіла і серцево-судинну систему.

Переваг фітнес міксу:
– різноманітні вправи дозволяють гармонійно розвивати тіло;
– висока результативність, так званого, перехресного тренінгу (чергу-

вання різних видів тренувань), яка доведена практикою великого спорту;
– завдяки різноманітності, фітнес мікс не набридає одноманітніс-

тю тренувань;
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– фітнес мікс дозволить знайти найбільш корисний для організму 
вид фітнесу, адже всього за місяць можливо випробувати велику кіль-
кість різних видів навантажень;

– робота в групі підвищує мотивацію, здобувачам вищої освіти 
вдається добитися великих результатів в порівнянні з індивідуальними 
тренуваннями або заняттями в спортзалі.

Цей вид фітнесу такий гнучкий, що підходить практично всім: і но-
вачкам, і спортсменам. На занятті використовується різне обладнання, що 
дозволяє при бажанні збільшити або, навпаки, знизити навантаження. 

Тренування з фітнес-міксу мають ряд медичних протипоказань:
– високий тиск;
– захворювання серцево-судинної системи;
– проблеми з опорно-руховим апаратом;
– хвороби печінки та нирок;
– наявність новоутворень;
– післяопераційний період;
– період загострення хронічних захворювань.
Отже, тренування допомагають підвищити рухову активність, під-

вищити механіку тіла, рівень енергії та покращують настрій та емо-
ційний стан людини. 
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