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Анотація. Досліджується процес залучення підлітків до фітнесу та 

його вплив на їх фізичний, психічний та соціальний розвиток. Розглянуто 

значення тренувань у тренажерній залі як спосіб стимулювання активного 

способу життя серед молоді. Представлено переваги регулярної фізичної 

активності для підлітків, такі як поліпшення здоров'я, розвиток дисципліни 

та підвищення самооцінки. Також акцентується на важливості підтримки 

інтересу молоді до фітнесу для способу формування майбутнього 

покоління, яке цінує здоровий спосіб життя та активність. 
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Вступ. Останнім часом спостерігається тенденція до зростання 

інтересу молодого покоління до занять у тренажерній залі. Заняття 

фізичними вправами стають не лише важливою частиною здорового 

способу життя, але й способом вираження себе та підтримки психічної 

гармонії та рівноваги. Зростаюча увага до власного тіла та дбайливе 

ставлення до здоров'я спонукають молодь активно вивчати різноманітні 

спортивні напрямки та займатися фізичними вправами на тренажерах. Цей 

інтерес не лише відображає зміну світогляду щодо фізичної активності 

серед молоді, але й свідчить про бажання підтримувати здоровий спосіб 

життя та досягати власних цілей фізичного розвитку. 
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Мета дослідження – оцінка рівня залученості підлітків до фітнесу і 

його вплив на фізичний, психічний та соціальний розвиток. Дослідження 

спрямоване на визначення переваг регулярних тренувань для цільової 

аудиторії, виявлення факторів, що спонукають підлітків до занять 

фітнесом, а також розуміння ролі таких занять у формуванні здорового 

способу життя та вихованні цінностей активності та самопідвладності. 

Результати дослідження та їх обговорення. Величезна кількість 

досліджень присвячена впливу фітнеса на гармонійний розвиток 

особистості (Панель Луанна, Александра Ченг, Герфесон Мендонса, Хосе 

Казуза де Фаріас Жуніор, Вісенте Мартінес-Віскаіноа, Майрена Санчес-

Лопеза, Магнус Ліндволл, Єва-Карін Ліндгерн). Проте її осмислення 

триває, зберігаючи свою наукову актуальність. 

Тренажерний зал має значний вплив на молоде покоління, яке 

вибирає цей спосіб фізичної активності. По-перше, заняття у тренажерній 

залі є не лише способом покращення фізичної форми, а й важливим 

чинником у збереженні здоров’я та формуванні спортивних звичок. 

Регулярна фізична активність допомагає зміцнити серце, підвищити 

витривалість та знизити ризик розвитку хвороб. Крім того, заняття у залі 

сприяють підтримці психічного здоров’я, зменшуючи стрес та підвищуючи 

настрій завдяки виділенню ендорфінів, що відбувається під час виконання 

фізичних вправ. Формування спортивних звичок, таких як регулярні 

тренування та здорове харчування, сприяє створенню стабільного та 

збалансованого образу життя, що позитивно впливає на загальний стан 

здоров’я та самопочуття. Такий підхід до здорового способу життя сприяє 

як фізичному, так і психічному благополуччю, створюючи основу для 

активного та задоволеного життя. 

Також pегулярні тренування в тренажерній залі не лише сприяють 

покращенню фізичної форми, а й розвитку м’язової сили, витривалості та 

гнучкості. Ці компоненти є ключовими для загального фізичного розвитку, 

допомагаючи зміцнити тіло, підвищити стійкість до фізичного 
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навантаження і покращити рухові можливості. 

Висновки. Залучення підлітків до фітнесу відкриває нові горизонти 

у їхньому світі тренувань. Цей процес сприяє не лише здоровому 

фізичному розвитку, а й формуванню відповідальності, дисципліни та 

самодисципліни. Підтримка інтересу молоді до фітнесу важлива для 

їхнього здоров'я і добробуту, а також для побудови активного та здорового 

майбутнього. 
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