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ЕФЕКТИВНІСТЬ ФУНКЦІОНУВАННЯ ФІТНЕС-ЦЕНТРІВ

У статті проведено аналіз ефективності діяльності фітнес-центрів. Використовувалися на
ступні методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової і методичної літера
тури; документальний метод; соціологічні методи (опитування); методи математичної статистики.

Установлено мотиви та шляхи залучення населення до занять оздоровчим фітнесом. Визначено най
більш поширені серед населення оздоровчі види рухової активності. З ’ясовано, що під впливом оздоровчих 
фітнес-занять кількість осіб з добрим станом здоров’я покращилася на 13,67%, кількість осіб з відмінним 
станом здоров ’я збільшилася на 8,87%; із задовільним станом здоров я не виявлено жодної особи.

Ключові слова: фітнес-центри, фітнес-програми, здоровий спосіб життя, стан здоров ’я.

Тке агіісіе апаїугех (ке е/ісіепсу о//ііпехх сепіегх асііх’ііу. Тке /оііохх’іпу гехеагск теїкосіх ххеге ихесі: 
ікеогеїісаі апаїухіх апсі уепегаїігаїіоп о / сіаіа о / хсіепіі/іс апсі теікосіісаі Іііегаїиге; сіоситепіагу теїкосі; 
хосіоіоуісаі теїкосіх (хигх’еух); теїкосіх о/таїкетаїісаі хіаііхіісх.

Тке пюііуєх апсі хх’аух о/аіігасііпу реоріе іпіо фііпехх /ііпехх сіаххех аге ехІаЬІіхкесІ. Тке тохі соттоп 
Іурех о /  тоїог асііх’ііу іп іке рориіаііоп аге сіеіегтіпесі. її хсах сіеіегтіпесі ікаї ипсіег іке іп/іиепсе о /  кеаіік 
/ііпехх сіаххех, Іке питЬег о/реоріе т ік уоосі кеаіік ітргоуесі Ьу 13.67%, іке питкег о/реоріе т ік ехсеїіепі 
кеаіік іпсгеахесі Ьу 8.87%; Щік по хаііх/асіогу хіаіе о/кеаіік, по регхоп хсах/оипсі.

Кеуусогйх: /ііпехх сепіегх, /ііпехх ргоугатх, кеаііку Іі/ехіуіе, кеаіік.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Напружена 
соціально-демографічна ситуація, яка спостерігається в України, призвела до незадо
вільного стану здоров’я населення, прогресування хронічних неінфекційних захворю
вань та відсутності традицій здорового способу життя. Саме залучення населення до 
рухової активності сприятиме покращенню їхнього здоров’я, формуванню здорового 
способу життя, вихованню негативного ставлення до шкідливих звичок [2].
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Активний розвиток фітнес-індус і рії спроможний запропонувати для різних груп 
населення велику кількість фітнес-програм, які, використовуючи різноспрямовані фі
зичні вправи, дозволяють вирішувати широкий спектр завдань [3, 4]. Адже фітнес, з 
точки зору фахівців -  це не просто фізичне навантаження (постійне або періодичне), цс 
система, яка включає фізичну активність, збалансоване харчування, відмову від шкід
ливих звичок, здоровий спосіб життя, дбайливе і продумане ставлення до свого здоро
в’я, емоційного стану та зовнішності повсякденно, це життя “в стилі фітнес” [6].

Популярністю серед населення користуються такі традиційні види фітнесу, як: 
степ-аеробіка, аквааеробіка, аеробіка, пілатес, калланетика, фітбол-аеробіка. Окрім того 
поширюються і екзотичні фітнес-програми: тай-бо, йога, кеп§оо, зумба тощо [5, 7].

Тому, визначення найбільш поширених на сьогодні оздоровчих видів рухової 
активності серед населення, встановлення причини їхньої популярності та вплив на 
рівень фізичного стану тих, хто займається є актуальним.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дослідження ви
конується відповідно до плану НДР Львівського державного університету фізичної 
культури “Технологія залучення населення до оздоровчої рухової активності” (номер 
державної реєстрації 011711 003040).

Мета дослідження -  встановити ефективність діяльності фітнес-центрів (на 
прикладі м. Львова).

Методи й організація дослідження. Дослідження проводилося на базі фітнес- 
центрів м. Львова впродовж 2016-2017 років. Опитуванням було охоплено 35 відвіду
вачів фітнес-центрів.

Для вирішення завдань використовувалися наступні методи дослідження: теоре
тичний аналіз та узагальнення даних наукової і методичної літератури; документальний 
метод; соціологічні методи (опитування); методи математичної статистики.

Результати дослідження та їхнє обговорення. З метою визначення ефектив
ності функціонування фітнес-центрів було проведено анкетування осіб, які відвідують 
оздоровчі заняття. Анкета містила вступну, демографічну (паспортну) та основну час
тини. Вступна частина являла собою звернення до респондентів. Демографічна частина 
анкети складалася з питань, які визначають паспортну характеристику опитуваних осіб. 
Основна частина передбачала питання, які сприяють вирішенню завдань дослідження. 
Використовувалися закриті та відкриті типи запитань.

Наше дослідження виявило, що середній вік відвідувачів фітнес-центрів стано
вить 27,3 роки. Серед них 65,0% осіб мають вищу освіту; 21,7% респондентів -  
незакінчену вищу освіту та 13,3% відвідувачів мають середню освіту. Було з’ясовано, 
що 41,1% опитаних мають стаж занять від 1 до 3 років; 38,1% респондентів займаються 
до року часу; 11,7% осіб займаються вже більше 5 років та 8,8% -  від 4 до 5 років. На 
думку 71,4% осіб вони відвідують заняття систематично; 11,4% опитаних стверджують, 
що сезонно; по 8,5% відповідей розподілилися між не систематично та епізодично.

Також ми хотіли дізнатися скільки годин на тиждень зазвичай відвідувачі при
свячують тренуванням у фітнес-центрах. Отже, 55,8% осіб витрачають 2-3 години на 
тиждень для рухової активності; 35,2% опитаних -  4-5 годин на тиждень; 8,8% респон
дентів -  6-8 годин на тиждень.

Більшість осіб (64,1%) займається під керівництвом інструктора (тренера) під 
час групових занять; 17,9% опитаних займається під керівництвом персонального 
тренера; тільки 10,2% осіб займаються самостійно та 7,6% респондентів поєднують 
самостійні заняття з заняттями під керівництвом тренера (під час групових занять) або 
персонального тренера. Практично усі опитані (90,6%) задоволені роботою тренера, під 
керівництвом якого вони займаються.
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Визначено, що найбільша кількість осіб (48,5%) дізналася про можливість 
займатися фітнесом від знайомих; 37,1% опитаних отримали інформацію через мережу 
Інтернет; 5,7% клієнтів -  з рекламних оголошень на вулиці та 8,5% респондентів мали 
інші відповіді (рис. 1).

Від знайомих Мережа Інтернет Рекламні оголошення Інше

Рис. 1. Джерела інформації щодо можливості займатися фітнесом

Окрім того, ми хотіли дізнатися що саме спонукало респондентів розпочати 
заняття у фітнес-центрах. Було з’ясовано, що найбільша кількість осіб (33,3%) розпо
чинали займатися оздоровчою діяльністю з бажанням удосконалити фігуру; прагнуть 
покращити здоров’я 26,3% опитаних; 18,0% відвідувачів прагнуть покращити настрій 
та самопочуття; 15,2% респондентів хочуть позбутися зайвої маси тіла та 11,1% -  ба
жають підвищити розумову працездатність та зняти втому. Решта відповідей розподі
лились наступним чином: 4,1% -  йдуть займатися для спілкування, можливості бути 
серед однодумців, прихильників рухової активності; по 5,5% -  бажають випробувати 
свої сили та цікаво провести дозвілля; 2,7% -  керуються прикладом друзів та знайомих; 
у 1,3% -  вимога професійної діяльності та 1,3% -  інші відповіді (рис. 2).

Однак, в Україні до занять фізичною культурою та спортом залучено лише 13% 
населення [1]. Тому проблема залучення більшої кількості населення до оздоровчих 
занять залишається актуальною.

В им оги  п р о ф есій н о ї діяльності 

П риклад друзів 

А ктивне дозвілля 

В ипробувати  сили 

Для спілкування 

П ідвищ ення р о зу м о в о ї працездатності 

П озбутися зай во ї м аси  тіла 

П окращ ення настрою  та сам оп очуття  

П окращ ення здоров'я 

В досконалення ф ігури

Рис. 2. Причини, які спонукають відвідувачів розпочати заняття у фітнес-центрах.
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Результати анкетування виявили думку відвідувачів щодо шляхів збільшення 
кількості учасників фізкультурно-оздоровчих занять. Велика кількість осіб (38,0%) схи
ляється до думки, що цього можна досягти через оплату роботодавцями абонементів у 
фітнес-центрі; 34,0% опитаних вважають, що необхідно збільшити пропаганду в ЗМІ; 
19,1% респондентів -  за допомогою рекомендацій лікарів; 6,3% та 2,1% відповідно, 
розподілилися між відповідями про започаткування спеціалізованих періодичних ви
дань та збільшення тиражів спеціальної літератури.

Ми з’ясовували, які види оздоровчих занять найчастіше відвідуються. Так, попу
лярними є заняття степ-аеробікою (37,14%) та атлетичною гімнастикою (34,29%); спін- 
байком займається 22,86% осіб; йогою -  20,00% відвідувачів; стретчингом та джам- 
пінгом по 14,29% опитаних; за програмою струнка фігура -  11,43% респондентів; степ- 
фітом -  8,57% відвідувачів та за системою Пілатес -  5,71% осіб.

Вивчення інформації щодо якості обладнання та надання послуг у фітнес-цент- 
рах показала, що 60% опитаних вважають, що фітнес-центр обладнаний сучасним 
спортивним інвентарем, 37,1% клієнтів стверджують, що частково та 2,8% опитаних не 
погоджуються з попередніми відповідями. Більшість тих, хто займається (82,8%) ствер
джують, що запропонований адміністрацією розклад занять їм підходить, 17,1% опита
ним -  підходить частково та не виявлено жодної особи, кому б розклад занять не 
підійшов. Ми з’ясовували, чи проводився інструктаж з техніки безпеки перед початком 
занять. Визначено, що 65,7% респондентів відповіли стверджувально. Загалом, усі опи
тані задоволені асортиментом послуг, що пропонуються у фітнес-центрі, а саме: 80,0% 
опитаних повністю задоволені та 20,0% осіб -  частково.

Проведене дослідження дозволило з’ясувати потребу надання додаткових пос
луг у діяльності фітнес-центрів, а саме: визначення рівня здоров’я, консультацій з пи
тань самостійних занять та контроль впливу навантажень на організм. Крім того 14,2% 
опитаних готові оплачувати ці послуги, однак 14,2% осіб відмовляються від оплати; 
57,1% респондентів вагаються залежно від вартості послуг.

В результаті занять у 51,6% відвідувачів покращилося загальне самопочуття, сон 
та працездатність; у 38,7% осіб покращилася фігура; у 8,0% опитаних зменшилася маса 
тіла та в 1,6% респондентів навпаки збільшилася маса тіла (рис. 3).

Зменшилася Збільшилася
маса тіла маса тіла

Покращилась
фігура

Покращилось
самопочуття

Рис. 3. Зміни, які відбулися в організмі осіб під впливом занять фітнесом.

Важливим моментом була самооцінка відвідувачами стану свого здоров'я до та 
після оздоровчих занять. Відповіді розподілилися наступним чином. Якщо до початку 
занять 22,54% відвідувачів визначили свій стан здоров’я як задовільний; 69,12% осіб -  
як добрий та 8,34% опитаних -  відмінний; на момент оптування (після певного періо
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ду занять) ми отримали такі відповіді: добрий стан мали 82,79% відвідувачів; 17,21% 
респондентів відзначили свій стан здоров’я як відмінний та із задовільним станом не 
виявлено жодної особи (рис.4).

В процесі оздоровчих занять у осіб, які займалися різними видами оздоровчих 
фітнес-програм добрий стан здоров’я покращився на 13,67%, а кількість осіб з від
мінним станом здоров'я збільшилася на 8,87%. Слід наголосити, що жодна особа свій 
стан здоров’я не зазначила як задовільний.

Рис. 4. Самооцінка стану здоров’я до та після занять оздоровчим фітнесом

Таким чином, спираючись на результати дослідження можна відзначити, що фіт- 
нес-центри спроможні запропонувати клієнтам велику кількість оздоровчих фітнес- 
програм, але їхня діяльність потребує активізації щодо збільшення кількості відві
дувачів.

Висновки:
1. Виявлено популярні серед населення види оздоровчих фітнес-занять: 37,14% 

осіб надають перевагу степ-аеробіці; 34,29% -  атлетичній гімнастиці; 22,86% -  спін 
байку; 20,00% -  йозі; по 14,29% розподілилися відповідно між стретчингом та джам- 
пінгом; 11,43% -  програмі струнка фігура; 8,57% -  степ-фіту та 5,71% осіб -  системі 
Пілатес.

2. Визначено, що 33,3% осіб займається оздоровчим фітнесом з бажанням удос
коналити фігуру; покращити здоров’я 26,3% опитаних; покращити настрій та самопо
чуття 18,0% осіб; позбутися зайвої маси тіла 15,2% респондентів; підвищити розумову 
працездатність та зняти втому 11,1% відвідувачів.

3. З’ясовано, що під впливом оздоровчих фітнес-занять добрий стан здоров’я 
покращився на 13,67%; кількість осіб з відмінним станом здоров’я збільшилася на 
8,87%; не виявлено жодної особи із задовільним станом здоров’я. 1
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ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ ОСІБ З БРОНХО-ЛЕГЕНЕВИМИ 

ЗАХВОРЮВАННЯМИ У БАЗІ ДОКАЗОВОЇ МЕДИЦИНИ

Мета роботи -  оцінка ефеективності застосування засобів фізичної реабілітації при бронхо- 
легеневих захворюваннях у  базі доказової медицини. Для реалізації мети дослідження використані 
загальнонаукові методи дослідження.

Проведено аналіз літератури Кокранівської бази даних систематичних оглядів щодо засто
сування фізичної реабілітації у  осіб з респіраторними захворюваннями. У базі даних доказової медицини 
щодо публікацій з фізичної терапії та застосування дихальних вправ й маніпуляцій з метою очищення 
дихальних шляхів переважають ті, що стосуються реабілітації пацієнтів з хронічними респіраторними 
захворюваннями. Виявлено позитивний вплив застосування фізичної терапії на покращення механізму 
очищення дихальних шляхів від слизу та якості життя пов ’язаного зі станом здоров ’я та зменшенням 
впливу кашлю. Проте існують суперечливі докази щодо фізичної терапія при пневмонії та переваги 
різних засобів та методик очищення дихальних шляхів при різних бронхо-легеневих патологіях.

Ключові слова: бронхо-легеневі захворювання, фізична реабілітація.
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