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впливають на рівень фізичної активності молоді. Малорухливий спосіб життя, 
стрес, порушення режиму харчування призводять до збільшення кількості осіб 
із надмірною масою тіла. Як наслідок, серед молодого населення все частіше 
спостерігаються такі захворювання, як інсулінорезистентність та цукровий 
діабет [3].  

У зв’язку з цим особливої актуальності набуває залучення молоді до 
регулярних занять фітнесом, що сприяє підвищенню рухової активності та 
покращенню загального стану організму [5, 6].  

Сучасний розвиток фітнес-індустрії характеризується впровадженням 
новітніх методик і обладнання для підвищення ефективності тренувального 
процесу [1, 4]. Одним із таких напрямів є використання нестабільних платформ, 
які сприяють розвитку координації, балансу та зміцненню м’язів-стабілізаторів 
[2].  

У зв’язку зі зниженням рівня фізичної активності молоді та підвищення їх 
мотивації до оздоровчих занять фітнесом питання впровадження інноваційних 
засобів тренування є актуальним. 

Мета дослідження: теоретично обґрунтувати доцільність використання 
нестабільних платформ для тренування молоді у оздоровчому фітнесі. 

Маьеріал і методи дослідження. Аналіз науково-методичної літератури, 
узагальнення сучасного практичного досвіду. 

Результати дослідження та їх обговорення. Важливим чинником 
розвитку сучасного фітнесу є вдосконалення обладнання. Завдяки науковим 
дослідженням і технологічному прогресу постійно розробляються нові види 
фітнес-обладнання, які сприяють зацікавленості молоді до занять фітнесом та 
підвищують ефективність тренувань.  

Одним з універсальних та сучасних видів обладнання є нестабільні 
платформи, які застосовуються у фітнесі, спорті та реабілітації [1-6]. 

Нестабільні платформи об’єднує принцип створення нестійкої опори, що 
активізує роботу більшості м’язів тіла. Вони представлені різними видами.  

Фітболи використовуються переважно для розвитку гнучкості та 
координації. Це обладнання підходить для занять початківців та у реабілітації. 
Платформи BOSU ефективні для функціонального тренінгу та зміцнення 
м’язового корсету. Балансувальні напівсфери застосовуються для розвитку 
рівноваги та зміцнення м’язів-стабілізаторів [1, 3, 5].  
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Методика занять передбачає поступове ускладнення вправ і обов’язкове 
дотримання техніки безпеки.  

Таким чином, різноманітність нестабільних платформ та їх використання 
у оздоровчих заняттях та спортивних тренуваннях молоді дозволяє підбирати 
навантаження індивідуально для кожної особи. 

Висновки. Аналіз літературних джерел довів, що використання 
нестабільних платформ є дієвим засобом для покращення рівня фізичної 
активності молоді та підвищення їх мотивації до оздоровчих занять фітнесом. 
Виконання вправ на нестабільних платформах сприяє розвитку координації, 
балансу та зміцненню м’язів. Їх застосування повинно враховувати рівень 
підготовленості осіб.  
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