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ФІТНЕС-ПРОГРАМИ, ЗАСНОВАНІ ВИДАХ РУХОВОЇ 

АКТИВНОСТІ СИЛОВОЇ СПРЯМОВАНОСТІ 

План 

1. Бодібілдинг (культуризм, атлетична гімнастика). 

2. Калланетика. 

3. Слім-джим, бодістайлінг, бодіформінг. 

4. Шейпінг. 

5.Вправи за системою Пілатеса 

 

Оптимальний рівень розвитку сили і силової витривалості є важливим 

компонентом оздоровчого фітнесу. Разом із цим набули широкої 

популярності спеціалізовані силові вправи, оформлені в окремий вид спорту. 

 

1. Бодібілдинг (культуризм, атлетична гімнастика) 

Бодібілдинг (культуризм, атлетична гімнастика) — система 

фізичних вправ з різними обтяженнями, що виконуються з мстою розвитку 

силових здатностей і корекції форми тіла. 

Засновник бодібілдингу Фредерік Мюллер розробив першу програму 

вправ з гантелями, гирями й гумовими амортизаторами, узагальнивши 

власний досвід тренування у підручнику “Будова тіла” (1904 р.). З цього часу 

у СІЛА, Канаді, Англії, Франції, Бельгії, Німеччині й Росії проводяться між 

народні конкурси з атлетизму. 

Спортивна спрямованість занять бодібілдингом має на увазі 

нарощування міцної, об’ємної, рельєфної й пропорційної мускулатури з її по 

дальшою демонстрацією на змаганнях. Велике значення при цьому мас якість 

стандартних поз, які демонструються в обов’язковій і довільній програмах. 

Реалізація засобів культуризму у фізкультурно-оздоровчих цілях 

сприяє підвищенню рівня фізичного стану атлетів, усуванню недоліків їхньої 

статури, підтримці й продовженню працездатності, отриманню задоволення 

від виконання фізичних вправ. 



Засоби від арсеналу атлетичної гімнастики ефективно використовують 

ся під час реабілітації травм опорно-рухового апарату. 

У бодібілдингу прийнято наступну класифікацію засобів, які 

застосовуються: 

•  базові - вправи з граничними або майже граничними обтяженнями, 

що виконуються переважно двома кінцівками із залученням до роботи м’язів 

навколо кількох суглобів з багатьма ступенями свободи; 

•  формуючі - рухові дії з неграничними обтяженнями з одним 

ступенем свободи, що виконуються, як правило, однією кінцівкою із 

залученням до роботи м’язів навколо одного суглоба для їх локального 

розвитку; при цьому використовуються різні вихідні й кінцеві положення, 

часто з пронацією та супінацією кінцівки; 

•  додаткові - до яких належать вправ загального розвитку, що є 

спільними для різних видів спорту. 

Серед основних факторів, які визначають специфіку дії засобів 

атлетизму, необхідно назвати такі: 

•  індивідуальні особливості тих, хто займається, (вік, стать, рівень 

фізичного стану, наявність або відсутність досвіду та ін.); 

•  характер вправ (базові, формуючі); 

•  режим роботи м’язів; 

•  швидкість виконання вправи; 

•  розміри обтяження та інтервал відпочинку; 

•  обладнання і снаряди. 

Техніка рухів відрізняється відносною простотою й доступністю. Проте 

деякі вправи не можуть виконуватися без попередньої фізичної і технічної 

підготовки, оскільки розраховані на спортсменів, які володіють досить 

високим рівнем розвитку координаційних здатностей, сили і гнучкості. Як 

правило, вправи виконуються у середньому або повільному темпі, рідше у 

швидкому. 



Більшість рухів засвоюється атлетами одразу після демонстрації з 

наступною їх корекцією інструктором або тренером. Навчання базових і 

формуючих вправ повинне проводитися з вагою не більше 50—60 % першого 

повторного максимуму. 

Заняття культуризмом впливають переважно на розвиток сили, хоча 

деякі вправи дозволяють поєднувати розвиток силових показників і 

гнучкості. Варіюючи величину обтяження, інтервали відпочинку та 

швидкість руху, можна розвивати вибухову м’язову силу, силову 

витривалість, удосконалювати механізми внутрішньо- і міжм’язової 

координації. 

Вправи в культуризмі виконуються як з вільними обтяженнями 

(штанги, гантелі), так і на спеціальних тренажерах, які дозволяють 

виконувати рухи у різних режимах роботи м’язів, з різною амплітудою та 

диференціювати величину навантаження. 

 

2. Калланетика 

Калланетика (створена американською балериною Каллан Пінкні) — 

система фізичних вправ, альтернативна травмонебезпечним варіантам 

аеробіки, більш ефективна стосовно термінів досягнення результатів. Мета 

занять калланетикою — покращання фігури за допомогою спеціально 

підібраних й організованих статодинамічних вправ на розтягування різних 

м’язових груп. Рухи виконуються з невеликою амплітудою, часто у 

незручному положенні у повній статиці або напівстатиці. Акцент робиться на 

так звані “проблемні” зони (шию, живіт, сідниці, стегна, спину), задіяні 

також важкодоступні внутрішні м’язи. 

Регулярні заняття калланетикою сприяють ефективній зміні 

зовнішнього вигляду (зміцнення м’язів, формування гармонійної фігури) і 

практично не мають вікових обмежень. 

 

3. Слім-джим, бодістайлінг, бодіформінг. 



Слім-джим, бодістайлінг, бодіформінг. Популярні системи вправ, які 

об’єднують елементи аеробіки, калланетики, хореографії, бодібіддингу, 

метою яких є різнобічна дія на організм атлетів, корекція маси і покращання 

форми тіла (слім-джим, бодіформінг), оволодіння новими елементами 

хореографії (бодістайлінг). 

4.Шейпінг 

Шейпінг. Розроблена фахівцями радянської школи аеробіки й 

бодібілдингу система фізкультурно-оздоровчих занять для жінок і дівчат, 

спрямована на досягнення гармонійно розвинених форм тіла у поєднанні з 

високим рівнем рухової підготовленості. 

Спочатку шейпінг був своєрідною вітчизняною альтернативою 

закордонному фітнесу, проте й у сучасних умовах зберіг широке коло своїх 

прихильників. В основі тренувань лежить принцип раціонального 

використання потенціалу ритмопластичних і силових напрямів гімнастики. 

Програма шейпінгу складається з двох етапів. 

Завдання першого етапу: 

•  зміцнити здоров’я, зменшити ризик розвитку захворювань (серцево- 

судинної системи, обміну речовин, опорно-рухового апарату та ін.); 

•  нормалізувати масу тіла; 

•  підвищити рівень фізичної підготовленості. 

Завдання другого етапу: корекція фігури за допомогою різних видів 

рухової активності й раціонального харчування. 

Основні засоби шейпінгу — фізичні вправи, які залежно від методичної 

доцільності виконуються без предметів, з предметами, на спеціальних 

приладах.  

Загальна тривалість стандартного заняття шейпінгом 50—60 хв. 

Тренування містить спеціалізовану розминку (20 % тренувального часу), 

основи частину (70 %), вправи якої спрямовані на корекцію фігури та 

розвито рухових якостей, а також заключний сегмент, в межах якого 

використовуються засоби стретчингу й релаксації. 



Під час складання програми заняття потрібно враховувати оптимальну 

тривалість тренувальної дії на конкретну м’язову групу: 

•  для м’язів грудей, спини, рук — 40-90 с, 7-15 повторень кожного 

руху в підході; 

•  м’язів стегон, сідниць — 90-150 с, 15-25 повторень; 

•  м’язів живота — 150-180 с, 15-20 повторень. 

Оцінка фізичного розвитку в процесі занять шейпінгом проводиться на 

підставі розрахунку цілого ряду критеріїв: масо-зростового показника, 

індексу Ерисмана, показників пропорційності й міцності статури, 

співвідношення м’язової сили до маси тіла тощо. 

 

5.Вправи за системою Пілатеса 

Вправи за системою Пілатеса. Ця система, заснована за принципами 

йоги, відрізняється від традиційних комплексів силових вправ, в яких 

ізольовано проробляється той чи інший м’яз, тим що у ході занять за 

системою Пілатес задіяна більшість груп внутрішніх м’язів. Особливість цієї 

системи — свідоме виконання вправ, які сприятливо діють на опорно-

руховий апарат, сприяють підвищенню гнучкості, стимулюють розвиток 

функції зовнішнього дихання. 

 
Контрольні питання 

 
1. Що являє собою програма з бодібілдингу? 

2. Яка мета занять калланетикою? 

3. Яка мета занять шейпінгом? 

4. В чому полягає особливість виконання вправ за системою Пілатеса? 
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