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Зниження рівня рухової активності населення та зниження показників 
фізичного здоров’я викликає зацікавленість науковців, тренерів, медиків 
тощо у вирішенні цієї проблеми. Відкриття нових фітнес-клубів, 
тренажерних комплексів, студій спрямоване на вирішення питання 
низького рівня рухової активності, а також зумовлює необхідність 
підготовки фахівців (тренерів) компетентних у проведенні занять із 
групових та персональних занять фітнесом. Заклади вищої освіти, 
реагуючи на запити суспільства, почали активно включати до освітніх 
програм дисципліни, які дають змогу здійснювати підготовку до 
організації і проведення фітнес-тренувань. Одним із таких є дисципліна 
«Сучасні фітнес-технології». У дослідженні здійснено експериментальну 
перевірку ефективності програми навчальної дисципліни «Сучасні 
фітнес-технології», зокрема оцінку рівня технічної майстерності 
студентів після її вивчення. Сформульовано мету, очікувані результати 
навчання й орієнтовну тематику дисципліни «Сучасні фітнес-технології»; 
розроблено критерії діагностування технічної майстерності майбутніх 
тренерів із фітнесу, за якими здійснювалася експертна оцінка: техніка 
виконання рухових дій і вправ; відповідність музичного супроводу 
заняттю; дотримання техніки безпеки на занятті; комунікативні здібності 
спілкування з тими, хто займаються; емоційність заняття; логічність 
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та доцільність застосування методів на занятті; логічність побудови 
комплексу вправ; дотримання структури заняття. Експертну оцінку 
здійснювали незалежні експерти, компетентні фахівці у проведенні 
занять з аеробіки та фітнесу, які мають досвід професійної діяльності, 
працюють у закладах вищої освіти та мають науковий ступінь «кандидат 
наук». За попереднім ознайомленням із протоколом експертних оцінок 
та системою оцінювання розроблених критеріїв фахівці переглядали 
заняття, які проводили студенти. За визначенням незалежних експертів 
виявлено, що після вивчення дисципліни «Сучасні фітнес-технології» 
рівень готовності студентів відповідав 4,7 балам із п’яти можливих, що 
свідчить про ефективність програми навчальної дисципліни і високу 
якість професійної підготовки здобувачів.
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The decreased level of physical activity and declined physical health indicators 
provoke interest of scientists, coaches, medical workers etc., when solving this 
problem. The opening of new fitness clubs, training complexes, studios are 
aimed for solving problem of low physical activity level; besides, it causes the 
necessity of preparing specialists (coaches), who are competent in conducting 
group and personal fitness classes. Higher education establishments, responding 
to the society demands, energetically began to include for their curriculum 
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programs some disciplines, which help to provide preparation for organizing 
and conducting fitness trainings. One of them is a discipline “Modern Fitness 
Technologies”. The research carried out an experimental effectiveness 
verification of the curriculum of the discipline “Modern fitness technologies”, 
in particular the assessment of the level of technical skills of students after 
its study. The aim, expected results of training and approximate subjects of 
discipline “Modern fitness technologies” are formulated. The criteria for 
diagnosing the technical skills of the future people in fitness was developed, 
which helped to make an expert evaluation: the technique of performing motor 
actions and exercises; correspondence of musical accompaniment to the lesson; 
safety precautions in class; communicative ability of connection with those, 
who are involved; emotionality of the lesson; the expediency and consistency 
of applied methods during the class; the logic of building a set of exercises; 
abidance of the lesson’s structure. Independent experts, competent specialists 
in conducting aerobic and fitness classes made an expert evaluation. They have 
an experience in professional activity, work at higher education establishments 
and have Ph.D. After being acquainted with the protocol of expert assessments 
and the system of assessment of the developed criteria, the specialists reviewed 
the classes conducted by the students. According to independent experts, after 
studying the discipline “Modern Fitness Technology” the level of readiness 
of students is corresponded to 4.7 points out of five possible, which indicates 
the effectiveness of the discipline curriculum and the high quality of training.

Постановка проблеми. Погіршення функ-
ціонального стану, фізичного здоров’я, рівня 
працездатності, населення України, зумовлене 
зниженням рівня рухової активності, викликає 
занепокоєння в науковців, медиків, тренерів тощо 
[2; 7]. Свідомі українці з метою збереження здо-
ров’я прагнуть до систематичних занять фізич-
ними вправами і звертаються до організованих 
рекреаційно-оздоровчих і фітнес-технологій. 
Зокрема, заняття фітнесом нині вважається най-
популярнішим видом рухової активності, підтвер-
дженням цього є розвинена мережа фітнес-закла-
дів та результати проведених досліджень науковців 
[9]. З огляду на постійний розвиток фітнес-інду-
стрії на ринку праці затребуваними виявилися такі 
професії, як фітнес-тренер, інструктор з аеробіки, 
інструктор-методист тренажерного комплексу 
(залу) та ін. [5]. Відповідно, заклади вищої освіти, 
реагуючи на запити суспільства, почали активно 
включати до освітніх програм компоненти, які 
дозволяють здійснювати підготовку до організа-
ції і проведення фітнес-тренувань (маються на 
увазі ментальні, силові, аеробічні технології). 
Оскільки заклади вищої освіти отримали авто-
номність щодо вибору освітніх компонентів з ура-
хуванням фахових компетентностей, зазначених 
Стандартами вищої освіти відповідних спеціаль-
ностей, дисципліни, які мають безпосереднє від-
ношення до підготовки фахівців означених про-
фесій, різняться за назвами на кшталт «Сучасні 
фітнес-технології», «Теорія і практика оздоро-
вчого фітнесу», «Оздоровчий фітнес із методикою 
викладання», «Функціональний фітнес» та ін. 

Дисципліни викладаються здобувачам спеціаль-
ностей 017 Фізична культура та спорт та 014.11 
Середня освіта (Фізична культура).

Підготовці майбутніх фахівців до викори-
стання фітнес-технологій у професійній діяль-
ності передували численні дослідження, які 
розкривали механізм проєктування комплек-
сних оздоровчих фітнес-програм, побудованих 
на основі гімнастики (О. Афтімічук, М. Баті-
щева, Н. Бєлікова, Г. Жерносенко, та ін. [1; 2; 4]. 
Наявні напрацювання з питань формування 
професійних знань і вмінь проведення занять 
із базової аеробіки для студентів ЗВО (Г. Жер-
носенко, Т. Лисицька, С. Синиця, Т. Синиця, 
Л. Сиднєва й ін.) [4; 8]. Завдання професійної 
підготовки фахівців із фізичної рекреації, оздо-
ровчої гімнастики і фітнесу з’ясовані О. Афтімі-
чук, М. Батіщевою, М. Василенко, М. Дутчаком, 
О. Корносенко й ін. [1; 3; 6], оздоровчої фізич-
ної культури – Т. Круцевич, М. Носко, Т. Ротерс, 
Б. Френкс, Е. Хоулі й ін. [7; 10]. Водночас у нау-
кових розвідках бракує уваги вивченню ефек-
тивності навчальних програм, які формують 
у здобувачів компетентності щодо викладання 
сучасних видів фітнесу, їх змістового напов-
нення й відповідності результатів навчання 
соціального замовлення, яке висуває високі 
вимоги до рівня готовності фітнес-тренерів, 
компетентного оцінювання технічної майстер-
ності майбутніх фахівців, яке є основою прове-
дення якісного тренінгу. 

Мета дослідження – експериментально 
перевірити ефективність програми дисципліни 
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«Сучасні фітнес-технології», зокрема оцінити 
рівень технічної майстерності здобувачів вищої 
освіти після її вивчення. 

Методи дослідження. З метою розробки 
системного підходу до вивчення проблеми було 
застосовано методи аналізу, узагальнення й сис-
тематизації літературних джерел за такими ета-
пами: аналіз вітчизняних і зарубіжних наукових 
праць, які стосуються досліджень у галузі охо-
рони здоров’я і фітнесу, організаційно-мето-
дичних засад викладання різновидів фітнесу; 
програмно-нормативне забезпечення з метою 
визначення мети й програмних результатів дис-
ципліни «Сучасні фітнес-технології»; мето-
дичних праць, для визначення критеріїв оцінки 
технічної майстерності здобувачів. Метод екс-
пертних оцінок використовувався з метою з’ясу-
вання ефективності програми навчальної дисци-
пліни «Сучасні фітнес-технології» й отримання 
інформації про рівень сформованості технічної 
майстерності здобувачів щодо проведення фіт-
нес-тренування з вибраним напрямом. Педаго-
гічний експеримент – спеціально організоване 
дослідження, проведене з метою перевірки ефек-
тивності зумовленої програми. Експеримент 
проводився протягом 2020–2021 навчального 
року на базі Полтавського національного педа-
гогічного університету імені В.Г. Короленка зі 
здобувачами, які вивчали дисципліну «Сучасні 
фітнес-технології». За допомогою методів мате-
матичної статистики визначався середній бал, 
виставлений експертною комісією, за прове-
дення студентами звітного заняття. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Аналіз соціального замовлення, специфіки роботи 
фахівців у галузі фітнесу, потреби й інтереси сту-
дентської молоді дав змогу сформулювати мету, 
очікувані результати й теми дисципліни «Сучасні 
фітнес-технології». Основною метою підготовки 
фахівців до використання фітнес-технологій 
у професійній діяльності є оволодіння теоретич-
ними знаннями, практичними вміннями та нави-
чками, необхідними для самостійної тренерської 
й організаційно-управлінської діяльності в галузі 
оздоровчого фітнесу, проведення аеробічних, 
силових, ментальних групових програм і персо-
нальних тренувань із людьми різного віку.

Очікуваними результатами навчання є:
– розуміти основні поняття фітнесу, класифі-

кувати види занять з оздоровчого фітнесу;
– визначати мету і завдання вправ оздоровчого

фітнесу, спираючись на біомеханічні характери-
стики вихідних положень і рухів;

– пояснювати заборонені вправи, пропону-
вати практичну заміну їм;

– описувати типові помилки під час виконання
рухів та прийоми їх подолання;

– розуміти структуру занять з оздоровчого
фітнесу і окремих його частин;

– володіти теорією та методикою базового
тренування;

– добирати і використовувати під час прове-
дення занять музичний супровід, фітнес-інвентар 
і тренажерне обладнання;

– демонструвати проведення окремих комп-
лексів і тренування загалом за сучасними аеробіч-
ними, силовими і ментальними програмами.

Теми аудиторних занять та самостійної роботи 
наведені нижче.

Тема 1. Фітнес як напрям фізкультурно-оздо-
ровчої діяльності.

Тема 2. Вплив занять оздоровчими видами фіт-
несу на функціональні системи організму людини.

Тема 3. Класифікація і характеристика видів 
фітнесу, фітнес-обладнання.

Тема 4. Структура і зміст базового фітнес-тре-
нування.

Тема 5. Технічна майстерність інструктора 
з аеробіки. Методи побудови композицій.

Тема 6. Технологія проведення заняття з сило-
вого фітнесу.

Тема 7. Методичні особливості проведення 
ментальних видів фітнесу.

Власний досвід проведення занять вказує на 
необхідність достатньої попередньої підготовки у 
здобувачів, зокрема, сформованості координацій-
них здібностей, витривалості, гнучкості.

Для виявлення ефективності програми дис-
ципліни «Сучасні фітнес-технології» було про-
ведено дослідження, до якого було залучено 
незалежних експертів, що мали здійснити оцінку 
рівня проведення залікового фітнес-заняття сту-
дентами. До експерименту було залучено п’ять 
незалежних експертів рівної кваліфікації, які 
відповідали критеріям: вища освіта за кваліфі-
кацією «викладач фізичного виховання»; досвід 
професійно-практичної діяльності в галузі фіт-
несу. Для оцінки рівня технічної майстерності 
здобувачі проводили одне залікове фітнес-трену-
вання за вибором (аеробічне, силове, ментальне). 
Для чистоти експерименту для студентів були 
створені однакові умови: наявність обладнання, 
час на проведення у межах 30 хвилин, можли-
вість вибору музики тощо.

Проведення експериментального дослі-
дження вимагало розроблення критеріїв, за якими 
здійснювалася оцінка рівня технічної майстерно-
сті здобувачів. Оцінка проводилася за п’ятибаль-
ною шкалою, де найвищий бал – 5, найнижчий – 
1. Критеріальний аналіз здійснювався за такими
показниками:

1) техніка виконання рухових дій і вправ;
2) відповідність музичного супроводу заняттю;
3) дотримання техніки безпеки на занятті;
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4) комунікативні здібності спілкування студен-
тів із тими, хто займаються;

5) емоційність заняття;
6) логічність та доречність застосування мето-

дів на занятті; 
7) логічність побудови комплексу вправ;
8) дотримання структури заняття (відповід-

ність тривалості частин заняття).
Після проведення експериментального дослі-

дження нами були отримані дані, які зафіксували 
високі показники за вісьмома критеріями (рис. 1).

Найвищий бал (4,8) студенти отримали за відпо-
відність музичного супроводу заняттю. Це свідчить 
про те, що більшість студентів доцільно підібрали 
музичний супровід до заняття, досконало володіли 
властивостями музичного твору, ритмічно вико-
нували рухи та добре орієнтувалися в підрахунку 
музичних тактів. Рівень техніки виконання рухо-
вих дій і вправ у студентів відповідав 4,7 балам, що 
характеризує правильність постави, техніки вправ 
та злитність рухів у комбінаціях тощо. Дотримання 
техніки безпеки на занятті забезпечується відсут-
ністю заборонених в аеробіці вправ, відповідністю 
технічного обладнання виду заняття та належним 
технічним рівнем виконання вправ. За протоколами 
експертів студенти отримали середній бал 4,6, що 
вказує на здатність дотримувалися техніки безпеки 
на занятті. Комунікативні здібності студентів оці-
нювалися за їхньою поведінкою, вмінням моти-
вувати до занять та реакцією на спілкування тих, 
хто займаються. Експерти оцінили це уміння на 
4,7 балів. Оцінка логічності й доцільності застосу-
вання методів на занятті, до яких включалися кью-
інг (вербальні та невербальні форми комунікацій), 
методи, спрямовані на навчання рухових дій, та 
методи, спрямовані на розвиток фізичних якостей 
у студентів, відповідала 4,5 балів. Оцінюючи логіч-
ність побудови комплексу вправ, експерти звертали 
увагу на різноманітність застосовуваних рухів та 

4,4
4,5
4,6
4,7
4,8

1 2 3 4 5 6 7 8

досліджувані

Рис. 1. Рівень проведення заняття за досліджуваними критеріями, де
1 – техніка виконання рухових дій і вправ; 2 – відповідність музичного супроводу заняттю; 3 – дотримання техніки 
безпеки на занятті; 4 – комунікативні здібності спілкування з тими, хто займаються; 5 – емоційність заняття;  

6 – логічність та доцільність застосування методів на занятті; 7 – логічність побудови комплексу вправ;  
8 – дотримання структури заняття

зручність їх виконання під час заняття. Це відби-
лося на результатах – студенти отримали в серед-
ньому 4,7 бали. Кожне заняття, незалежно від його 
виду та мети, з якою воно проводиться, має відпові-
дати часовим нормам і рівню інтенсивності наван-
таження. За цими показниками студенти отримали 
в середньому 4,6 бали. Результати засвідчили, що 
студенти правильно будували заняття, тривалість 
його частин відповідала загальноприйнятим нор-
мам (підготовча частина – 12–15% загальної трива-
лості; основна – 70–80%; заключна – 8–10%).

Результати експертів підлягали перевірці на 
достовірність, що здійснювалась за допомогою 
визначення коефіцієнта конкордації. Його резуль-
тати показали, що думки експертів узгоджені, бо 
ймовірність помилки була рівна 0,75.

Висновки. У результаті проведених дослі-
джень встановлено, що зміст програм «Функці-
ональний фітнес», «Сучасні фітнес-технології», 
«Теорія і практика оздоровчого фітнесу», «Оздо-
ровчий фітнес із методикою викладання» є дотич-
ними, оскільки мають схожі за змістом мету, теми 
й результати навчання. Якість викладання та їх 
ефективність залежать від низки факторів: рівень 
мотивації здобувачів, компетентність викладачів, 
матеріально-технічні умови закладу освіти, відпо-
відні передреквізити (попередні знання, уміння й 
навички, які слугують базою на наступних етапах 
підготовки здобувачів). 

За визначенням незалежних експертів рівень 
проведення занять фітнесу у студентів відповідає 
4,7 бала, що свідчить про ефективність експери-
ментальної програми дисципліни «Сучасні фіт-
нес-технології» і високу якість професійної підго-
товки здобувачів.

Перспективи подальших досліджень поля-
гають в оцінці рівня функціонального стану здо-
бувачів після вивчення дисципліни «Сучасні фіт-
нес-технології».
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