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Актуальність. Фізична активність і здоровий спосіб жит-
тя є важливими компонентами загального благополуччя насе-
лення. За останні десятиліття спостерігається зростання захво-
рювань, пов’язаних із недостатньою фізичною активністю й 
сидячим способом життя [2,3]. Однак удосконалення фізичної 
підготовки населення може бути досягнуте завдяки викорис-
танню засобів легкої атлетики й фітнес-програм.

Фітнес-програми містять різноманітні види фізичної ак-
тивності, які спрямовані на поліпшення фізичної форми та 
здоров’я, зокрема аеробіку, йогу, пілатес, вправи з вагами, 
танці та інші види тренувань. Фітнес-програми можуть бути 
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адаптовані до різних рівнів фізичної підготовки й індивідуаль-
них потреб [5].

Фізична активність має безліч корисних ефектів для здо-
ров’я. Вона допомагає знижувати ризик ожиріння, діабету, 
гіпертонії та інших хвороб. Фізична активність сприяє поліп-
шенню роботи серця та легень, збільшенню м’язової маси, 
поліпшенню стану суглобів і кісток. Вона також сприяє пси-
хічному здоров’ю, знижує рівень стресу, підвищує настрій і 
сприяє загальному почуттю добробуту [1, 3,4].

Мета дослідження – обґрунтувати потребу застосування 
фітнес-програм («Tabata», «HIIT») для підвищення рівня здо-
ров’я населення. 

Методи дослідження: аналіз й узагальнення даних науко-
вої та методичної літератури; аналіз мережі «Інтернет»; синтез 
й узагальнення світового досвіду.

Результати дослідження. У сучасному світі, де більшість 
людей, зокрема студентів, проводять значну частину дня в си-
дячому положенні, важливо знайти ефективні методи підви-
щення рівня фізичної активності [3].

«Tabata» і «HIIT» є високо інтенсивними інтервальними 
тренуваннями, які завдяки своїй ефективності набули популяр-
ності серед тих, хто прагне підвищити рівень фізичної підго-
товки та здоров’я. «Tabata» містить 20 с інтенсивних вправ і 10 
с відпочинку. «HIIT» використовує короткі інтервали високої 
інтенсивності, чергуючи їх з короткими періодами відпочинку. 
Ці програми дають змогу витратити менше часу, отримуючи 
водночас значні поліпшення у фізичній підготовці, зменшенні 
ваги й поліпшенні кардіоваскулярного здоров’я [2,3,4].

Переваги використання цих технологій робить їх відмін-
ним вибором для населення різного віку й фізичного стану:

1. Збільшення інтенсивності тренувань. «Tabata» і «HIIT» 
допомагають досягти високого рівня інтенсивності тренувань, 
що сприяє поліпшенню фізичної підготовки й зростанню сили.
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2. Ефективність. Ці тренування можуть бути короткими, 
але вони дуже ефективні. Уже кілька хвилин на день може при-
звести до помітних результатів.

3. Різноманітність. «Tabata» і «HIIT» дають змогу додати 
різні вправи, що розвивають різні аспекти фізичної підготовки, 
включно із силою, витривалістю й швидкістю.

4. Мотивація. Використання технологій для відстеження 
фізичної активності може надихати учнів до досягнення кра-
щих результатів і встановлення нових цілей.

5. Підвищення кардіоваскулярного здоров’я. «Tabata» і 
«HIIT» можуть поліпшити роботу серцево-судинної системи, 
зменшити ризик розвитку серцевих захворювань і поліпшити 
обмін речовин [1,3].

Мінірезинки також відомі як резистентні стрічки, можуть 
бути використані для поліпшення різних аспектів фізичної 
підготовки, включно з м’язовою силою, витривалістю й гнуч-
кістю. Вони мобільні, доступні й допомагають розширити 
асортимент вправ і тренувань. Мінірезинки можуть бути вико-
ристані вдома, у спортивних залах або навіть під час подоро-
жей, що робить їх важливим інструментом для підвищення фі-
зичної активності [5]. Застосування фітнес-технологій, таких 
як «Tabata» і «HIIT», разом із мінірезинками, може сприяти 
поліпшенню рівня фізичної підготовки й здоров’я населення. 
Ці методи доступні й ефективні для будь-якого рівня фізичної 
підготовки та вікової групи. Крім того, інноваційні підходи в 
позаурочній секції легкої атлетики можуть сприяти поліпшен-
ню фізичної підготовки студентів та розвитку їхнього інтересу 
до цього виду спорту [5].

Висновок. Застосування фітнес-програм «Tabata» і 
«HIIT» разом із мінірезинками може сприяти поліпшенню рів-
ня фізичної підготовки та здоров’я населення. Ці програми до-
ступні й ефективні для будь-якого рівня фізичної підготовки та 
вікової групи. 
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Актуальність. Пошук шляхів оптимізації побудови тре-
нувального процесу командних ігрових видів спорту, зокрема 


