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УДК 796.894:378 

ВАЛЕРІЙ ЖАМАРДІЙ 

Вищий навчальний заклад «Українська медична стоматологічна академія», м. Полтава 

КЛАСИФІКАЦІЙНА ХАРАКТЕРИСТИКА ЗМІСТУ ТА СТРУКТУРИ 
СУЧАСНИХ ФІТНЕС-ТЕХНОЛОГІЙ 

У статті розглядається класифікаційна характеристикта змісту та структури сучасних фітнес-
технологій. З’ясовано, що важливою складовою покращання стану здоров’я та рівня фізичної 
підготовленості студентів є застосування сучасних фітнес-технологій, які можуть сприяти 
вдосконаленню освітнього процесу з фізичного виховання у закладах вищої педагогічної освіти. 
Визначено, що в освітньому процесі з фізичного виховання фітнес-технології застосовуються через 
фітнес-програми як форми рухової активності, спеціально організовані в межах групових, або 
індивідуальних занять. Вони можуть мати оздоровчо-кондиційну спрямованість і направлені на 
розвиток фізичних якостей студентів до розв’язання рухових і спортивних завдань на високому рівні. 
Досліджено, що головною умовою застосування фітнес-технологій є досягнення їх ефективності та 
комплексності оздоровчої спрямованості, тобто підвищення рівня фізичного, психічного та 
соціального здоров’я студентів за рахунок чіткого диференціювання навантаження, вибору засобів і 
методів проведення занять. Це дає можливість викладачам із фізичного виховання покращити 
фізичний розвиток студентів, використовувати розглянуті фітнес-програми з оздоровчою метою. 

Ключові слова: класифікація, студенти, фізична підготовленість, фізичне виховання, фітнес, 
фітнес-програми, фітнес-технології 

Постановка проблеми. Еволюційні процеси в сучасному українському суспільстві детермінують зміну 
пріоритетів у закладах вищої педагогічної освіти. Великого значення набувають сучасні вимоги до стану 
здоров’я та рівня фізичної підготовленості студентів, які не лише визначають, що вони повинні знати, вміти 
та якими фізичними якостями володіти, але й розробити таку концепцію навчання, яка була б спрямована 
на досягнення оптимального стану здоров’я, соціокультурної відповідності, гуманізму й особистісно 
орієнтованого підходу до кожного студента. Сучасна педагогічна освіта характеризується суттєвими 
модернізаційними змінами, що передбачають пошук інноваційних методів і форм проведення занять. 
Актуалізується потреба в оновленні змісту навчальних занять із фізичного виховання, що зумовлюється 
програмовими змінами організації навчання у закладах вищої освіти загалом і закладах вищої педагогічної 
освіти України, зокрема. 

Аналіз досліджень і публікацій. Результати аналізу наукових праць (Ю.І. Беляк, 2014; М.М. Булатова,  
2004, 2008; Є.З. Добродуб &, Є. А. Захаріна, 2012; В.І. Григорьєв, 2010; А.В. Гурвіч, 2007; О.А. Качан, 2017; 
О.Я. Кібальнік , 2008; Т.Ю. Круцевич , 2003; В.В. Левицький 2000; О.Т. Литвин , 2004; Т.С. Лісіцкая , 2002; 
О.В. Мартинюк, 2016; Н.В. Москаленко , 2009; О.Г. Сайкіна , 2009, 2011; С.В. Синиця, 2010;  О.В. Соколова , 
2010; О.Н. Степанова, 2015; С.В. Трачук, 2014; Е.Т. Хоулі, 200; Л.Є. Шестерова, 2010 та ін.) дозволили 
встановити, що на сьогодні детально розглянуто окремі аспекти застосування фітнес-технологій на 
заняттях із фізичного виховання студентів. За всієї різновекторності проблематики, комплексного 
дослідження проблеми застосування фітнес-технологій на заняттях із фізичного виховання студентів у 
закладах вищої педагогічної освіти вітчизняними дослідниками здійснено ще не було. 

Мета статті полягає у термінологічному оформленні та здійсненні класифікаційної характеристикти 
змісту та структури сучасних фітнес-технологій. 

Виклад основного матеріалу. Фітнес-технології є узагальненим, інтегративним поняття усього 
сучасного спектру фітнес-послуг, що визначаються руховою активністю оздоровчої спрямованості та 
включають велику кількість новітніх напрямів і видів фітнес-програм, які відрізняються змістом і 
характером застосування. Це пояснюється постійною зміною приорітетів у виборі засобів для проведення 
занять і прагненням тих, хто займається до покращання оздоровчих послуг. Завдяки такому різноманіттю 
напрямів і видів фітнес-технологій на сьогодні не існує їх єдиної класифікації (Синиця, Шестерова, 2010). 

Фітнес-технології мають розгалужену та ступеневу структуру, де кожний із виділених самостійних 
напрямів поділяється на певні різновиди. Аналізуючи виникнення фітнес-технологій, їх витоки та сучасний 
зміст О.Г Сайкіна (2009; 2011) відзначає, що найбільше їх з’являється у фітнес-індустрії, яка розвиваючись 
швидкими темпами бере для вирішення своїх завдань усе найцінніше в оздоровчій фізичній культурі 
(основою є як традиційні, так і інноваційні методики, програми, технології та ін.), модернізує їх і на цій 
основі створює фітнес-технології. А.В. Гурвіч (2007), О.А. Качан (2017), Т.Ю. Круцевич (2003), 
В.В. Левицький (2000), О.Г. Сайкіна & Г.Н. Пономарьов (2011), С.В. Синиця &Л.Є. Шестерова (2010) та ін. 
переконані, що велику кількість різновидів фітнес-програм можна об’єднати в чотири основні напрями 
(рис. 1.). 

©  В. Жамардій, 2018 
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Рис. 1. Класифікація сучасних фітнес-технологій 
 
Фітнес-технології у спорті задовольняють потреби студентів у самореалізації власних фізичних 

можливостей, комунікації та соціалізації, сприяють переключенню уваги з навчальної на тренувальну 
діяльність, отриманню від занять задоволення та позитивних емоцій, підтримання гарної спортивної 
форми засобами фітнесу. Основна мета їх полягає у формуванні особистої фізичної культури студентів, 
спеціальних знань, умінь і навичок із фітнесу, залученні їх до суспільно-історичного досвіду, освоєнні 
цінностей фізичної культури. Фітнес-технології можуть використовувати спортсмени під час розминки, 
загальної та спеціальної фізичної підготовки, психологічного розвантаження та відновлення 
працездатності після тренувань і змагань. 

Фітнес-технології у навчанні підвищують якість проведення традиційних занять із фізичного 
виховання, задовольняють потреби студентів у зміцненні здоров’я, формуванні позитивного й активного 
ставлення до здорового способу життя, сприяють успішності навчання, відповідності сучасному стилю 
життя, фізичному розвитку та фізичній підготовленості. Основна мета їх полягає у формуванні 
усвідомленого ставлення до занять, готовності до оздоровлення організму за допомогою фізичних 
навантажень, потреби в систематичних заняттях фізичними вправами та дотримання основ здорового 
способу життя. Фітнес-технологій у фізкультурній освіті можуть використовуватися у всіх її напрямах: 
дошкільній, початковій, середній, професійній і спеціальній освіті. 

Фітнес-технології у рекреації являють собою широке застосування засобів оздоровчої фізичної 
культури та фітнесу, спрямованих на популяризацію здорового способу життя, відновлення фізичного та 
психічно-емоційного стану студентів, що досягається шляхом організації активного відпочинку, цікавого 
проведення дозвілля, зміни виду діяльності, отримання задоволення, спілкування. Основна мета їх полягає 
у засвоєнні основних видів і форм рекреаційної діяльності. Застосування фітнес-технологій у рекреації 
зумовлюється включенням студентів у різні види рекреаційної діяльності, можливістю задоволення 
особистісних інтересів, вибору методів і засобів проведення занять, сприяють відновленню організму. 

Фітнес-технології у реабілітації призначені для студентів із обмеженими фізичними можливостями, 
які мають постійну, або тимчасову дисфункцію організму, низький стан здоров’я з метою компенсації 
пошкоджених функцій організму й урізноманітнення побутового життя засобами фітнесу. Такі заняття 
можуть мати лікувальну, профілактичну та спортивну (інвалідний спорт) спрямованість. Основна мета їх 
полягає у застосуванні природних та екологічних чинників, що стимулюють відновлення пошкоджених 
функцій організму, уміння використовувати фітнес-програми в навчально-тренувальній діяльності. 

Класифікація сучасних фітнес-технологій в освітньому процесі з фізичного виховання передбачає їх 
розподіл відповідно до наступних показників: цільова, функціональна спрямованість, організаційно-
методична форма проведення занять, засоби, ступінь навантаження, віковий і статевий склад, рівень 
фізичної підготовленості, місце проведення занять, кількісний склад, технічна забезпеченість занять 
(Зинченко, Усачов, 2011; Круцевич, 2003; Синиця. Шестеров, 2010). 

Фітнес-технології можна розглядати як новий етап в освітньому процесі з фізичного виховання, які 
модернізуються з урахуванням запитів сучасного суспільства у новітній і найбільш перспективний напрям. 
За даними науковців, до структурно-логічної схеми фітнес-технологій входить інформаційний і практичний 
компоненти. Перший містить відомості про термінологічний апарат, знання про здоров’я та здоровий 
спосіб життя, вплив напрямів фітнесу на організм, відомості щодо раціонального харчування, методів 
загартовування та відновлення організму, формування основ фізкультурної освіти студентів. Практичний 
компонент містить інформацію щодо використовуваних засобів оздоровчого тренування 
(загальнорозвиваючі та гімнастичні вправи, базові елементи аеробіки, музичної ритміки та хореографії, 
елементи спортивних ігор, вправи у воді, єдиноборства) (Зинченко, Усачов, 2011). 

В освітньому процесі з фізичного виховання фітнес-технології застосовуються через фітнес-програми 
як форми рухової активності, спеціально організовані в межах групових, або індивідуальних (персональних) 
занять. Вони можуть мати оздоровчо-кондиційну спрямованість (зниження розвитку захворювань, 
досягнення та підтримання оптимального рівня фізичного стану), або спрямовані на розвиток фізичних 
якостей студентів до розв’язання рухових і спортивних завдань на високому рівні (Булатова, Усачов, 2008; 
Качан, 2017; Круцевич, 2003;  Москаленко, 2009; Синиця, Шестакова, 2010; Хоули, Френкс, 2000). 
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За даними Т.Ю. Круцевич (2003), В.В. Левицького (2000), фітнес-технології можуть бути класифіковані 
на програми, які побудовані: на одному виді рухової активності (наприклад, аеробіки, оздоровчому бігу, 
плаванні, тощо); на поєднанні декількох видів рухової активності (наприклад, аеробіки та бодібілдингу; 
аеробіки та стретчингу; на оздоровчому плаванні та силовій підготовці тощо); на поєднанні одного, або 
декількох видів рухової активності та різних чинників здорового способу життя (наприклад, на аеробіці та 
загартуванні; на бодібілдингу та масажі; на оздоровчому плаванні та SPA тощо). 

У свою чергу, фітнес-програми, побудовані на одному виді рухової активності, можуть бути розділені 
на програми, в основу яких покладені: види рухової активності аеробної спрямованості; оздоровчі види 
гімнастики; види рухової активності силової спрямованості; види рухової активності у воді; засоби 
психоемоційної регуляції. Можна виділити інтегративні, узагальнені фітнес-програми, що орієнтовані на 
спеціальні групи населення: програми для дітей; програми для літніх людей; програми для вагітних; 
програми для осіб із високим ризиком захворювань, або тих, хто мають захворювання; програми для 
корекції маси тіла. 

На думку О.Г. Сайкіної, фітнес-програми можна розподілити на сім груп. До першої групи належать 
оздоровчі системи давньосхідної культурної традиції (йога, цигун), а також східні бойові мистецтва (карате, 
ушу, айкідо). До другої групи належать авторські оздоровчі методики (системи) відомі найчастіше за 
іменами їх творців, такі як дихальна гімнастика за методом А.М. Стрельнікової, система пілатес (засновник 
– Дж. Пілатес). У третю групу можна об’єднати різні оздоровчі системи, що ґрунтуються на основі наукових 
досягнень й апробовані на практиці. Вони пов’язані з використанням засобів, відмінних від традиційних 
(шейпінг, аерофітнес та ін.). До четвертої групи відносяться нові форми рухової активності: ритмічна 
гімнастика, аеробіка, стретчинг, фітбол. До п’ятої групи відносяться інноваційні технології й авторські 
програми, які апробовані та користуютсья популярністю («са-фі данс», «фітбол-гімнастика», «ігровий 
стретчинг»). Шоста група представлена циклічними видами рухів: оздоровча ходьба, плавання, їзда на 
велосипеді, заняття на тренажерах. До сьомої групи відносять спортивні та рухливі ігри (Сайкина, 2009). 

Висновки. Аналіз світового досвіду та результатів наукових досліджень переконує, що ефективною 
складовою підвищення рівня рухової активності студентів може стати створення та впровадження в 
освітній процес із фізичного виховання різноманітних і найбільш популярних фітнес-програм оздоровчого, 
кондиційного та спортивного напрямів як універсального виду фізичних навантажень. Головною умовою 
застосування фітнес-технологій є досягнення їх ефективності та комплексності оздоровчої спрямованості, 
тобто підвищення рівня фізичного, психічного та соціального здоров’я за рахунок чіткого 
диференціювання навантаження, вибору засобів і методів проведення занять. Це дає можливість 
викладачам із фізичного виховання використовувати розглянуті фітнес-програми з оздоровчою метою. 
Перспективи подальших досліджень із даного напряму полягають у розробці програмно-методичного 
забезпечення освітнього процесу з фізичного виховання у закладах вищої педагогічної освіти. 
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ZHAMARDIY V. 
Ukrainian Medical Stomatological Academy, Poltava, Ukraine 

CLASSIFICATION CHARACTERISTICS OF CONTENT AND STRUCTURE OF MODERN FITNESS 
TECHNOLOGIES 

The article deals with the classification characteristics of the content and structure of modern fitness technologies. It 
has been found out that the use of modern fitness technologies is an important part of improving health and physical 
fitness level of students, since educational and training activities have ample opportunities for modeling the conditions 
and situations that can contribute to improvement of physical education process in higher institutions of pedagogical 
education. It is determined that in the physical education process, fitness technology is used through fitness programs as 
forms of motor activity, specially organized within group or individual (personal) classes. They can have a health-
conditioning orientation or they can be aimed at developing physical qualities of students to solve motor and sports tasks 
at a high level of performance. It was investigated that the main condition for fitness technologies application is to achieve 
the efficiency and complexity of health improvement, that is, to increase the level of physical, mental and social health of 
students. Fitness technologies can be considered as a new stage of educational process in physical education. They are 
modernized taking into account the demands of modern society in the latest and most promising direction. The use of 
fitness programs in the physical education process of students will significantly improve its efficiency due to a strict 
differentiation of loads, the choice of means and methods of conducting classes. This enables teachers to improve physical 
development of students, to use the considered fitness programs with a health-improving purpose. 

Key words: classification, students, physical fitness, physical education, fitness, fitness programs, fitness technologies 
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