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Аннотация. В работе рассматриваются актуальные тренды в мире фитнес-индустрии и анализи-
руются популярные виды тренировок, которые в настоящее время пользуются особой популярностью. 
Освещаются такие направления, как функциональный тренинг, тренировки с использованием собст-
венного веса, танцевальные тренировки и практика йоги. Рассматриваются особенности каждого вида 
тренировок, их преимущества, эффективность и доступность, а также объясняется, почему они стали 
так популярными среди фитнес-энтузиастов. Статья предназначена для широкой аудитории, интере-
сующейся фитнесом, здоровым образом жизни и желающей быть в курсе последних тенденций в мире 
спорта и тренировок.
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Abstract. The work examines current trends in the world of fitness and analyzes popular types of training 
that are currently particularly popular. Areas covered include functional training, bodyweight training, dance 
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training and yoga practice. The features of each type of training, their benefits, effectiveness and accessibility 
are examined, and also explains why they have become so popular among fitness enthusiasts. The article 
is intended for a wide audience interested in fitness, a healthy lifestyle and who wants to keep abreast of the 
latest trends in the world of sports and training.
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zumba, dance training, fitness trends.
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Введение. Фитнес играет огромную роль 
в современном обществе, где все больше 
людей стремятся к здоровому образу жизни 

и активной физической активности. Современные 
технологии, увеличение количества статической 
работы и стрессовые ситуации требуют от людей 
уделить внимание своему здоровью через физи-
ческие упражнения. Фитнес эффективно борется 
с сидячим образом жизни, помогает контролиро-
вать вес, укреплять сердечно-сосудистую систему, 
улучшать общее самочувствие и настроение.

В мире фитнеса на 2024 год наблюдаются не-
которые основные тренды, которые пользуются 
особой популярностью среди здорового образа 
жизни и тренировок. 

1. Функциональный тренинг остается 
в тренде и продолжает привлекать людей своей 
эффективностью и разнообразием упражнений, 
направленных на укрепление мышц и улучшение 
координации.

2. HIIT (High-Intensity Interval Training) 
остается популярным благодаря интенсивным 
тренировкам, улучшающим физическую форму 
и способствующим быстрому сжиганию жира.

3. Тренировки с использованием собствен-
ного веса привлекают своей доступностью и эф-
фективностью, позволяя заниматься везде и всегда 
без необходимости специального оборудования.

4. Танцевальные тренировки, такие как 
Zumba, сочетают в себе физическую активность 
с удовольствием от танцев, что делает занятия 
более интересными и энергичными.

5. Йога и медитация остаются востребован-
ными, помогая людям не только улучшить физи-
ческую форму, но и найти внутренний баланс, 
спокойствие и гармонию.

В 2024 году особой популярностью пользу-
ются тренировки, которые сочетают физическую 
активность с удовольствием, эффективностью 
и доступностью, способствуя общему улучше-
нию здоровья и благополучия.

В мире фитнеса существует множество попу-
лярных видов тренировок, которые пользуются 
особой популярностью среди различных целе-
вых аудиторий: 

• Силовые тренировки для женщин. Всё 
больше женщин приобщаются к силовым трени-
ровкам, так как они помогают укрепить мышцы, 
улучшить тонус кожи и форму тела, а также по-
высить общий уровень физической активности.

• Бокс и единоборства для мужчин. Трени-
ровки бокса и единоборств пользуются популяр-
ностью среди мужчин, так как они помогают не 
только улучшить физическую форму, но и нау-
читься самообороне, повысить уровень адрена-
лина и снять стресс.

• Пилатес для всех возрастов. Пилатес – это 
мягкий, но эффективный вид тренировки, кото-
рый подходит для всех возрастов и уровней под-
готовки. Он способствует укреплению мышц, 
улучшению гибкости и выравниванию осанки.

• Кардио-тренировки для потери веса. Кар-
диотренировки, такие как бег, велосипед, аэроби-
ка, джамбо и другие, пользуются популярностью 
среди тех, кто стремится сжечь лишние калории, 
улучшить выносливость и потерять вес.

Эти виды тренировок сочетают в себе разно-
образие упражнений, интенсивность, интересные 
подходы к физической активности и пользуются 
популярностью среди различных групп людей, 
стремящихся к улучшению своего физического 
состояния и общего благополучия.

Материал и методы исследований. Трен-
ды в мире фитнеса имеют огромное значение 
для фитнес-индустрии, так как они определяют 
популярность и востребованность различных ви-
дов тренировок, а также влияют на предпочтения 
и потребности потребителей. Проведение иссле-
дования по определению популярных видов тре-
нировок является важным шагом для понимания 
текущих тенденций и ожиданий аудитории, а так-
же для предоставления релевантных и эффек-
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тивных тренировочных программ. Это позволит 
тренерам, фитнес-инструкторам и владельцам 
фитнес-центров лучше понять запросы своих 
клиентов и предложить им наиболее востребо-
ванные услуги. Таким образом, метод исследо-
вания, основанный на мнениях и предпочтениях 
участников, становится ценным инструментом 
для выявления наиболее актуальных и популяр-
ных видов тренировок в мире фитнеса на насто-
ящий момент.

В рамках данного исследования были про-
ведены опросы среди молодого поколения и по-
жилых людей с целью определения сравнения 
их предпочтений в области фитнес-тренировок. 
Вопросы касались видов тренировок, частоты за-
нятий, интереса к современным фитнес-трендам 
и роли физической активности в их жизни.

Опросы были проведены в форме структу-
рированных интервью, включающих вопросы 
о предпочтениях в тренировках, уровне физиче-
ской активности и интересе к современным ме-
тодам фитнеса. Общее количество опрошенных 
составило 100 человек, из которых 50 человек 
в возрасте от 18 до 30 лет (молодое поколение) 
и 50 человек в возрасте от 60 лет и старше (пожи-
лые люди). Для выбора им были даны несколько 
видов трендовых тренировок: HIIT (высокоин-
тенсивный интервальный тренинг), кроссфит, 
пилатес, йога, зумба, Тренировки с использо-
ванием TRX, бокс, танцевальные тренировки, 
функциональный тренинг, бодибилдинг, трени-
ровки на открытом воздухе (например, бег, вело-
сипед, скандинавская ходьба).

Результаты. Молодое поколение в основном 
выразило предпочтение к высокоинтенсивным 
тренировкам, таким как кроссфит и HIIT, а так-
же участию в групповых занятиях и йоге. Их ин-
терес к фитнес-трендам был связан с желанием 
достижения результатов и ощущением прилива 
энергии.

Пожилые люди, в свою очередь, предпочи-
тали мягкие виды тренировок, такие как гим-
настика, плавание, йога, утренняя гимнастика, 
а также большинство опрошенных подчеркнуло 
эффективность занятий для укрепления спины 
и тела, для улучшения осанки, а также выдели-
ли важность участия в тренировках, специально 
адаптированных для их возраста, на укрепление 
здоровья и улучшение координации. 

Полученные результаты свидетельствуют 
о различиях в предпочтениях и подходах к фит-

несу у молодого поколения и пожилых людей. 
Молодое поколение проявляет больший интерес 
к интенсивным и разнообразным видам трениро-
вок, в то время как пожилые люди предпочитают 
более мягкие и адаптированные программы, спо-
собствующие поддержанию здоровья и улучше-
нию физической формы. Эти результаты могут 
быть использованы для разработки более точно 
адаптированных программ тренировок, соответ-
ствующих предпочтениям различных возраст-
ных групп.

Заключение. В современном мире фитнес 
становится неотъемлемой частью повседневной 
жизни для многих людей, стремящихся к улуч-
шению своего физического и психологического 
благополучия. Разнообразие популярных видов 
тренировок отражает востребованность раз-
личных аспектов здоровья и фитнеса. Силовые 
тренировки, бокс, пилатес и кардиотренировки 
– каждый из них обладает своими уникальными 
преимуществами, способствуя не только укре-
плению тела, но и улучшению психологическо-
го состояния. Вместе с физическими выгодами 
тренировок приходят и психические, такие как 
снижение стресса, улучшение настроения и по-
вышение уверенности. Будучи доступными для 
разнообразных целевых аудиторий и учитывая 
индивидуальные потребности каждого, эти виды 
тренировок пользуются особой популярностью 
и являются неотъемлемой частью современной 
культуры здорового образа жизни.
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