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ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ ФІТНЕСУ В РЕКРЕАЦІЙНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТТЯХ 
Реалізація фізкультурно-оздоровчих технологій у фізичному вихованні здійснюється через різні фітнес-програми. Фітнес-програми, як форми рухової активності, спеціально організованої у рамках групових або індивідуальних занять, відрізняються від спортивних програм тим, що фітнес-програми орієнтовані на оздоровчо-кондиційний результат, а спортивні програми – на досягнення спортивного результату з обов’язковою участю у змаганнях [1]. Проблема наукового обґрунтування організаційно-методичних основ використання ефективних засобів оздоровчого фітнесу в системі рекреаційно-оздоровчих занять із різними верстами населення потребує глибокого теоретичного осмислення й ґрунтовного практичного вивчення, що й обумовлює актуальність теми.
Оздоровчий фітнес можна визначити як ступінь збалансованості фізичного, психічного, соціального станів, що мають у своєму розпорядженні необхідні резерви для забезпечення поточної життєдіяльності людини без зайвої фізичної і психічної напруги в стані гармонії з навколишнім середовищем [2]. Оздоровчий фітнес розглядається як соціокультурне явище, що відноситься до предметної сфери фізичної культури, родовим поняттям якої є загальнолюдська культура. Будучи універсальним феноменом соціокультурної діяльності, фітнес здобуває властивий йому ціннісний вимір і реалізує цілий спектр цінностей: вітальні, естетичні, соціальні, політичні, культурні.
Сучасною наукою розроблено велику різноманітність засобів, форм, методів, фізкультурно-оздоровчої роботи з людьми різного віку. Серед провідних варто назвати такі системи занять, як аеробне тренування з використанням циклічних вправ (ходьба, біг, плавання, вправи на кардіотренажерах), різні напрямки фітнесу (спінбайк-, сайклінг-, фітбол-, данс- аква-, степ-, класичний та інший види аеробіки, атлетична гімнастика, шейпінг, стретчинг, пілатес, слайдинг, калланетика та ін.), оздоровчу й лікувальну гімнастику.
Аналіз оздоровчих видів гімнастики свідчить, що існує безліч  методик, які мають певні переваги й недоліки. Комплексна класифікація сучасних оздоровчих фітнес-технологій, які можуть бути використані в системі рекреаційно-оздоровчих занять для жінок і чоловіків, передбачає їхній розподіл відповідно до наступних ознак: цільова спрямованість занять, зони інтенсивності навантаження, енергетичні механізми, віковий і статевий склад груп, технічна оснащеність занять, форми проведення занять, рівні підготовленості груп, місце проведення занять.
На думку Е. Карпей [3], фітнес-програми можуть бути класифіковані на програми, побудовані:  на одному виді рухової активності (наприклад, аеробіки, оздоровчому бігу, плаванні, тощо); на поєднанні декількох видів рухової активності (наприклад, аеробіки та бодібілдингу; на аеробіці і стретчингу; на оздоровчому плаванні та силовій підготовці тощо); на поєднанні одного або декількох видів рухової активності і  різних чинників здорового способу життя.
У свою чергу, фітнес-програми, побудовані на одному виді рухової активності, можуть бути розділені на програми, в основу яких покладені: види рухової активності аеробної спрямованості; оздоровчі види гімнастики; види рухової активності силової спрямованості; види рухової активності у воді; засоби психоемоційної регуляції. Крім того, можна виділити інтегративні, узагальнені фітнес-програми, орієнтовані на спеціальні групи населення. Ці програми включають ті або інші частини вищеназваних програм: програми для вагітних; програми для осіб з високим ризиком захворювань або тих, хто мають захворювання; програми для корекції маси тіла. Основним завданням розробки оздоровчих фітнес-технологій є досягнення їх ефективності та комплексності оздоровчої спрямованості, тобто підвищення рівня фізичного, психічного і соціального здоров'я тих, хто ними займається [4].
Таким чином, рекреаційно-оздоровчі заняття з різними верствами населення можуть будуватися на основі занять оздоровчим фітнесом. Оздоровчий фітнес – багатогранне, поліфункціональне соціальне явище, що  об’єднує різні форми фізичної культури, які мають кондиційну, оздоровчу й спортивну спрямованість, засновану на використанні широкого комплексу фізичних вправ, що проводяться в залі, басейні чи на відкритих майданчиках, в усіх вікових групах населення. Різноманітність програм та їх емоційний фон дозволяють фітнесу утримувати тривалий час високий рейтинг серед інших фізкультурно-оздоровчих занять.
Перспективи подальших досліджень можуть бути повʼязані із вивченням особливостей корекції фізичного стану чоловіків і жінок, які ведуть малорухливий спосіб життя, у процесі занять оздоровчим фітнесом.
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