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Анотації: 

Актуальність дослідження зумов-
лена суперечністю між необхід-
ністю використання в загально-
освітніх навчальних закладах фіт-
несу та недостатнім його науково-
методичним обґрунтуванням. Ме-
та дослідження – виявити ефекти-
вність реалізації індивідуальних 
фітнес-програм у системі само-
стійних занять старшокласниць 
фізичними вправами. Результати 
роботи. В основу занять фітнесом 
покладено фітнес-програму, для 
якої властива сукупність спеціаль-
но підібраних фізичних вправ, 
спрямованих на комплексну або 
вибіркову дію на системи орга-
нізму чи окремі частини тіла 
залежно від морфофункціональних 
можливостей людини. Для розв’я-
зання завдань корекції будови тіла, 
зменшення або збільшення маси та 
окружностей частин тіла запро-
поновано фітнес-програми сило-
вого спрямування. Виконання си-
лових вправ передбачало вико-
ристання різних рухів (жими, тяги, 
розведення) не лише з обтяжен-
нями (штанги, гирі, гантелі), але й 
на спеціальних тренажерах і влас-

Людмила Ващук, Анатолий Цесь, 
Анатолий Дудич, Инна Юрченко. 
Реализации индивидуальных фитнес-
программ в системе самостоятель-
ных занятий старшеклассниц физи-
ческими упражнениями. Актуа-
льность исследования обусловлена 
противоречием между необходи-
мостью использования в общеобразо-
вательных учебных заведениях фит-
неса и недостаточным его научно-
методическим обоснованием. Цель 
исследования – выявить эффектив-
ность реализации индивидуальных 
фитнес-программ в системе само-
стоятельных занятий старшеклассниц 
физическими упражнениями. Резуль-
таты работы. В основе занятий 
фитнесом лежит фитнес-программа, 
для которой характерна совокупность 
специально подобранных физических 
упражнений, направленных комплекс-
ным или избирательным действием на 
системы организма или отдельные 
части тела в зависимости от морфо-
функциональных возможностей чело-
века. Для решения задач коррекции 
телосложения, уменьшение или уве-
личение массы и окружностей частей 
тела предлагается фитнес-программы 

Ludmyla Vashchuk, Anatolii Tsos, 
Anatolii Dudych, Inna Yurchenko. 
The Realization of the Individual 
Fitness Programs in the System of 
Doing Exercises Independently for 
High School Girls. The actuality of 
the research is determined by the 
contradiction between the necessity 
to use fitness in educational 
institutions and its insufficient 
scientific methodological argumenta-
tion. The aim of the research is to 
reveal the efficiency of realizing  
individual fitness programs of doing 
exercises independently for high 
school girls. The results of the 
research. The fitness program is the 
basis for doing exercises, which is 
characterized by the set of specially 
chosen exercises aimed at either 
complex or selective impact on the 
body systems and its separate parts 
depending on the morpho-functional 
human capacity. To solve the tasks 
of the correction of сonstitution, 
increase or decrease in some body 
parts fitness programs in weightli-
fting were offered. Doing strength 
exercises included different move-
ments (press, pull, extensions) not 
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ною вагою. Комплекси фізичних 
вправ складалися для розвитку 
основних м’язових груп з огляду 
на «проблемні» зони тіла (сідниці, 
стегна, живіт). Висновки. За час 
педагогічного експерименту кіль-
кість респондентів із високим 
рівнем фізичної активності зросла 
на 54,7 %.  Також в учнів вірогідно 
(Р < 0,001) покращився рівень 
фізичної підготовленості за витри-
валістю, силою, гнучкістю, сприт-
ністю. Показники ЧСС, систо-
лічного та діастолічного арте-
ріального тиску за час педаго-
гічного експерименту вірогідно 
(Р > 0,05) не змінилися, що 
пояснюється їх нестабільністю й 
мінливістю. Водночас за пробами 
Штанге, Генчі, ЖЄЛ у дівчат 
виявлено вірогідне (Р < 0,001) по-
кращення результатів після 
педагогічного експерименту.   
 

силового направления. Выполнение 
силовых упражнений предусматри-
вало использование различных дви-
жений (жимы, тяги, разведения) не 
только с отягощениями (штанги, гири, 
гантели), но и на специальных трена-
жерах и собственным весом. Комплек-
сы физических упражнений складыва-
лись для развития основных мышеч-
ных групп с учетом «проблемных» 
зон тела (ягодицы, бедра, живот). 
Выводы. За время педагогического 
эксперимента количество респонден-
тов с высоким уровнем физической 
активности возросла на 54,7 %. Также 
у учащихся достоверно (Р <0,001) 
повысился уровень физической подго-
товленности за выносливостью, си-
лой, гибкостью, ловкостью. Показа-
тели ЧСС, систолического и диастоли-
ческого артериального давления за 
время педагогического эксперимента 
достоверно (Р> 0,05) не изменились, 
что объясняется их нестабильностью и 
изменчивостью. В то же время по 
пробам Штанге, Генчи, ЖЕЛ у деву-
шек обнаружено достоверное 
(Р <0,001) улучшение результатов 
после педагогического эксперимента. 

only with weight (barbells, kettle-
bells, dumbbells) but using special 
sport apparatus. The set of physical 
exercises is made for the deve-
lopment of the main muscle groups 
considering the “problem” body 
parts (glutes, thighs, abdomen). 
Conclusions. During the pedagogical 
experiment the quantity of 
respondents with a high level of 
physical activity increased by 
54,7 %. The level of physical 
preparation (Р < 0,001) improved 
according to endurance, strength, 
flexibility, agility. The rates of pulse 
and heart rhythm of the systolic and 
diastolic blood pressure didn’t 
change (P˃0,05) during the 
pedagogical experiment. It is 
explained by their instability and 
variability. At the same time in 
accordance with the Stange-Hench 
test, VCL the results of the girls 
improved (P˂0,05 – 0,001) after the 
pedagogical experiment.  
 

Ключові слова: 
фітнес-програми,  самостійні 
заняття фізичними вправами, 
старшокласниці, 
ефективність. 

фитнес-программы, самостоятельные 
занятия физическими упражнениями, 
старшеклассницы, эффективность. 
 

fitness-programs, doing physical 
exercises independently, high 
school girls, efficiency. 
 

 
Вступ. Протягом останніх років проведено чимало досліджень стосовно вдосконалення змісту й 

методики фізичного виховання учнів та молоді [5; 7; 11; 12; 13; 16; 17]. Науковці зазначають, що 
оптимальний оздоровчих ефект дають не будь-які фізичні навантаження, а лише ті, котрі відповідають 
індивідуальним особливостям організму людини [1; 2; 3; 6; 18]. Тому для підвищення ефективності 
фізичних навантажень потрібно застосовувати нові напрями й технології, що ґрунтуються на 
морфофункціональних особливостях молоді та максимально реалізовують їх мотивацію. 

Оздоровча спрямованість фізичної культури полягає в підборі оптимальних, відповідно до фізичного 
стану учнів, засобів, методів, форм фізичного виховання й оптимальних фізичних навантажень. Для цього 
застосовують різноманітні фізкультурно-оздоровчі технології, що передбачають використання засобів 
фізичного виховання з оздоровчою метою. Практичним проявом фізкультурно-оздоровчих технологій у 
фізичному вихованні є фітнес – основа як самостійної, так і навчальної діяльності. 

Оздоровчий напрям фітнесу являє собою розгорнуту, збалансовану програму рухової активності 
індивідуального характеру, побудовану з урахуванням фізкультурно-оздоровчих і спортивних інтересів 
людей різної статі й віку [2; 4; 8; 14; 18]. Комплекс спеціалізованих вправ виборчої спрямованості 
застосовують в оздоровчому фітнесі для формування пропорційної будови тіла, розвитку фізичних 
якостей та підвищення рівня функціональних можливостей організму. Головна особливість побудови 
занять оздоровчим фітнесом полягає в послідовному поєднанні роботи силового характеру з 
різноманітними вправами аеробної спрямованості, а також стретчингом.   

Охоплюючи різні форми рухової активності, фітнес задовольняє потреби різних соціальних і вікових 
груп в оздоровчій діяльності за рахунок різноманітності фітнес-програм, їх доступності та емоційності.  
Результати досліджень [3; 4; 10; 15]  дали підставу констатувати, що в основу занять фітнесом покладено 
фітнес-програму, для якої властива сукупність спеціально підібраних фізичних вправ, спрямованих на 
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комплексну або вибіркову дію на системи організму чи окремі частини тіла залежно від 
морфофункціональних можливостей людини. 

Результати дослідження. Дискусія. Фітнес-програми як спеціально організованої форми рухової 
активності можуть мати як оздоровчу спрямованість (зниження ризику розвитку захворювань, досягнення 
й підтримка певного рівня фізичного стану), так і реабілітаційну або спортивну. У програмі потрібно 
чітко визначити вид (або спрямованість) рухової активності чи поєднання вправ, інтенсивність занять, 
тривалість вправ, тривалість і характер відпочинку, кількість занять на тиждень, темпи збільшення 
навантаження протягом тижня або місяця.  

Різноманітність фітнес-програм зумовлена прагненням задовольнити спортивні й оздоровчі мотиви 
різних груп населення. Відповідно до мети фітнес-програми поділяють на рекреаційно-гедоністичні, 
лікувально-корекційні, реабілітаційно-відновлювальні, спортивно-орієнтовані, оздоровчо-кондиційні. 
Ураховуючи комплексний вплив фітнес-програм на організм людини, їх класифікували за напрямом 
функціональної дії: розвитку витривалості, гнучкості, сили, спритності. 

Фітнес-програми також групують з огляду на види рухової діяльності (ходьба, оздоровчий біг, 
аеробіка, їзда на велосипеді, плавання); поєднання кількох видів рухової активності (аеробіка та 
бодібілдинг, плавання та бодібілдинг, аеробіка й стретчинг); поєднання рухової активності та різних 
чинників здорового способу життя (аеробіка й загартовування, ходьба, оздоровчий біг і загартовування, 
бодібілдинг та масаж). Заняття, що ґрунтуються на одному виді рухової активності, поділяють на 
програми аеробної спрямованості, силової спрямованості, оздоровчих видів гімнастики, рухової 
активності у воді, рекреаційної рухової активності, психоемоційної регуляції. 

Зважаючи на те, що заняття фітнесом здійснюються з використанням різного інвентарю та 
обладнання, фітнес-програми класифікували за технічною оснащеністю: без предметів, приладів, із 
предметами, з обтяженнями, на спеціальних приладах, тренажерах, комбіновані. 

Відповідно до мотивації, стану здоров’я й функціональних можливостей дівчат старшого шкільного 
віку, а також ураховуючи вимоги  сучасної програми фізичного виховання 10–11 класів, розробку 
групових або індивідуальних (персональних) фітнес-програм здійснювали з оздоровчо-кондиційною 
спрямованістю, що передбачало зниження ризику розвитку захворювань, досягнення й підтримку 
належного рівня фізичного стану, поліпшення психоемоційного стану учнів.  

Різноманітність фітнес-програм не означає довільність їх побудови – використання різних видів 
рухової активності відповідало основним принципам фізичного виховання та формування 
здоров’язберігальної компетентності. У структурі сучасних фітнес-програм виділяють такі базові частини 
(компоненти), як розминка, аеробна, силова частини, розвиток гнучкості, завершальна частина.  

Запропонована загальна структура фітнес-програми може корегуватися залежно від цільової 
спрямованості занять, рівня фізичного стану й мотивації старшокласниць. Фітнес-програми мали єдину 
структуру: пояснювальна записка, що розкриває мету, завдання та сітку навчальних годин, основи знань, 
навчально-практичний матеріал, вимоги до рівня підготовленості учнів і матеріально-технічне оснащення 
навчально-тренувального процесу. 

Зважаючи на вік, стан здоров’я, рівень фізичного розвитку, мотиваційні інтереси дівчат старшого 
шкільного віку, застосовувалися фітнес-програми, засновані на оздоровчих видах гімнастики. Під час 
розробки методики побудови індивідуальних фітнес-програм для самостійних занять ми запропонували 
розподіл їх на сім цільових блоків: 

• підготовчий (функціональна підготовка організму до фізичних навантажень); 
• аеробний (підвищення можливостей серцево-судинної та дихальної систем організму); 
• танцювально-хореографічний (розвиток координаційних якостей, формування естетичних і 

музично-ритмічних здібностей); 
• коректувальний (корекція будови тіла засобами силових фізичних вправ); 
• профілактичний (профілактика порушень постави та підвищення опірності організму до 

різноманітних захворювань); 
• загальнорозвивальний (розвиток спритності, гнучкості, швидкості, спритності); 
• релаксаційний (відновлення після занять, зняття втоми й розслаблення). 
У структурі фітнес-програм визначено п’ять основних компонентів, а саме: режим і тип тренувань; 

кількість занять на тиждень; інтенсивність та тривалість кожного заняття; тривалість і характер 
відпочинку, очікуваний результат з урахуванням формування здоров’язберігальної компетентності. 
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Для розв’язання завдань корекції будови тіла, зменшення або збільшення маси й окружностей частин 
тіла запропоновано фітнес-програми силового спрямування. Виконання силових вправ передбачало 
використання різних рухів (жими, тяги, розведення) не лише з обтяженнями (штанги, гирі, гантелі), але й 
на спеціальних тренажерах і власною вагою. Комплекси фізичних вправ складалися для розвитку 
основних м’язових груп з огляду на «проблемні» зони тіла (сідниці, стегна, живіт).  

У процесі занять оптимальна послідовність силових вправ була такою: м’язи живота; м’язи стегна, 
гомілки; грудні м’язи, м’язи спини й рук. До переліку рекомендованих вправ увійшли також дихальні 
вправи та вправи на утримання статичної пози, де особливу увагу приділено правильній поставі. 

Тренувальна фітнес-програма для дівчат уключає цикл тренувань, які повторюються суворо через 
день. На одному тренуванні опрацьовуються 1–2 групи м’язів, наприклад: 1-й день – м’язи грудей і 
трицепс; 2-й день – м’язи ніг (квадрицепс та біцепс стегна); 3-й день – дельтоподібні м’язи рук і м’язи 
черевного преса; 4-й день – м’язи спини й біцепси рук. 

У наукових дослідженнях [7; 9] доведено, що однією з найхарактерніших ознак фізичного розвитку 
людини є будова тіла. Відхилення показників будови тіла від оптимальних величин негативно впливає і 
на фізичний, і на психічний статус молоді. Тому під час розробки фітнес-програм ураховували тип будови 
тіла (астенічний, гіперстенічний, нормостенічний). За результатами досліджень виявлено, що 22 % 
старшокласниць мають астенічну будову тіла, 19 % – гіперстенічну та 59 % – нормостенічну.  

Для дівчат астенічної будови тіла, яким властиві худорлявість, вищий за середній зріст, вузькі плечі, 
тонкі кінцівки, дефіцит маси тіла, рекомендували вправи силової спрямованості для збільшення маси тіла, 
окружностей частин тіла (плеча, грудної клітки, таза, стегна), покращення показників тонусу м’язів. 
Фітнес-програма для дівчат цієї групи спрямована на зміцнення тонусу  основних груп м’язів. 
Рекомендовано відповідні фізичні вправи. 

Зважаючи на особливості фізичного стану дівчат, які належать до різних груп, ми, відповідно до 
цього, розробили дозування силових навантажень (табл. 1). 

Таблиця 1 
Дозування фізичних навантажень для дівчат різної будови тіла 

 

Будова тіла 

Величина обтяження 
(максимальна 

кількість повторень), 
разів 

Кількість 
підходів, 

разів 

Тривалість 
відпочинку між 

серіями, хв 

Темп 
виконання 

Астенічної 8–12 5–6 1,5–3,0 Повільний, 
середній 

Гіперстенічної 15–25 3–4 0,63–1,0 Швидкий 
Нормостеніч-ного 8–12 4–5 1,0–2,0 Середній 

 
Для збільшення м’язової сили дівчат першої групи рекомендовано виконувати атлетичні вправи в 5–

6 підходах. Кожна вправа повторюється 8–12 разів, тривалість відпочинку між серіями 1,5–3,0 хв. Вправи 
виконуються в повільному й середньому темпах (режим збільшення м’язої маси). Методика розвитку 
сили для представників другої групи дещо відрізняється: кількість підходів зменшується до 3–4 разів, а 
кількість повторень збільшується до 15–25 разів. Вправи рекомендовано виконувати у швидкому темпі з 
тривалістю перерв між підходами 40–60 с (режим зменшення жирової тканини). Дівчатам третьої групи 
потрібно виконувати вправи в 4–5 підходах із величиною обтяжень 8–12 разів і тривалістю відпочинку 
1,0–2,0 хв. Темп виконання – середній. 

Методика формування індивідуальних фітнес-програм для самостійних занять старшокласниць 
передбачала виконання послідовних дій (рис. 1): 

– виявлення початкових психоемоційного та морфофункціонального станів учнів (анкетування, 
тестування, медичне обстеження); 

– вибір стратегії занять (мета й головні завдання); 
– визначення спрямованості фітнес-програми (рекреаційні, реабілітаційні, спортивні, оздоровчі); 
– розроблення змісту, форм, засобів і методів занять; 
– визначення раціональних обсягів рухової активності, параметрів і режимів фізичних навантажень, 

тривалості й характеру відпочинку; 
– підбір адекватних методів педагогічного контролю та оцінки результатів; 
– корекція фітнес-програми відповідно до отриманого результату. 
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Реалізація розробленої програми передбачала формування здоров’язберігальної компетентності 
учнів загальноосвітніх навчальних закладів за допомогою поетапного збільшення частки занять фітнесом 
у позааудиторних формах спортивно-масових занять. 

Для перевірки ефективності розроблених індивідуальних фітнес-програм для самостійних занять 
проводили педагогічний експеримент зі старшокласницями  комунального закладу «Луцький навчально-
виховний комплекс загальноосвітня школа-інтернат І–ІІІ ст. – правознавчий ліцей із посиленою фізичною 
підготовкою Луцької міської ради».   

 
 

Рис. 1. Загальна структура побудови фітнес-програми 
 

На початку 2016/2017 навчального року серед дівчат старшого шкільного віку сформовану 
експериментальну групу, яка навчалася за програмою занять фітнесом. Експериментальна група 
продовжувала навчання відповідно до змісту шкільної програми з фізичної культури для учнів 10–
11 класів. Мета таких занять полягала в реалізації потенціалу фітнесу для зміцнення здоров’я учнів, 
формування інтересу та мотивації до рухової активності.   

Ефективність розроблених рекомендацій визначали порівнянням початкових і кінцевих показників 
рівня рухової активності, фізичного стану й інтересу до фізичного виховання старшокласниць. 
Проведення формувального експерименту дало змогу одержати дані про наслідки експериментальної 
методики.   

Результати дослідження свідчать про відмінності кількісних і якісних показників школярів 
експериментальної та контрольної груп. Анкетування учнів дало підставу констатувати, що в 
респондентів експериментальної групи підвищився інтерес до фізичної культури. Отримані результати 
засвідчують, що дівчата експериментальної групи мають переважно високий, вищий від середнього рівні 
інтересу до фізичного виховання та спорту. Лише 3,8 % респондентів оцінили рівень інтересу до фізичної 
культури як нижчий від середнього. У контрольній групі значно більший відсоток учениць із низьким, 
нижчим  від середнього й середнім інтересом до виконання фізичних вправ (52,3 %). Крім того, у 
контрольній групі збереглись учні із відсутнім інтересом до фізичного виховання (3,7 %). Кількість 
школярів із високим і вищим від середнього рівнями інтересу до фізичної культури в експериментальній 
групі на 34,3 % більша, ніж у контрольній. 

Після завершення педагогічного експерименту в дівчат експериментальної групи суттєво зріс 
високий та  вищий за середній інтерес до фізичного виховання (рис. 2).  Зокрема, рівень високого інтересу 
дівчат до виконання фізичних вправ зріс на 33,1 %, а вищого за середній – на 17,4 %.  

Реалізація інтересу до фізичної культури відбувається в процесі виконання фізичних вправ. Тому 
досліджували систематичність занять фізичними вправами. Результати експерименту засвідчили, що 
більшість дівчат експериментальної групи виконують фізичні вправи більше 2-х разів на тиждень. Таких 
учнів 96,2 %. У контрольній групі цей показник складає лише 15,9 %. Потрібно також зазначити, що 
29,7 % учнів експериментальної групи почали відвідувати спортивні секції.    
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Рис. 2. Стан інтересу старшокласниць до занять фізичною культурою 
Примітки. Рівень інтересу: 1 – високий, 2 – вищий за середній, 3 – середній, 4 – нижчий за середній. 
 
Для підтвердження чи спростування отриманих даних проводилося визначення рівня рухової 

активності старшокласниць за методикою IPAQ. Формувальний педагогічний експеримент виявив високу 
ефективність запропонованої фітнес-програми (табл. 2). Дівчата експериментальної групи мають високий 
(57,3 %) або середній (42,7 %) рівні рухової активності. У контрольній групі високий рівень рухової 
активності властивий лише для 12,5 % респондентів. 

Таблиця 2 
Рівень рухової активності дівчат експериментальної та контрольної груп                                                      

після педагогічного експерименту, % 
 

Рівень рухової активності Група учнів 
експериментальна  контрольна 

Високий 57,3 12,5 

Середній 42,7 49,2 

Низький – 38,3 

 
Результати тестування рівня фізичної активності за методикою IPAQ засвідчили значне підвищення 

кількості рухів учнів експериментальної групи. За час педагогічного експерименту кількість респондентів 
із високим рівнем фізичної активності зросла на 54,7 %. Після завершення експерименту не виявили 
дівчат із низьким рівнем фізичної активності, а на початку дослідження їх було 69,2 %.  

 Аналіз наслідків педагогічного експерименту дав підстави стверджувати, що в старшокласниць 
експериментальної групи вірогідно покращився рівень фізичної підготовленості (рис. 3). Простежено, 
що за всіма тестами учні експериментальних груп переважають контрольну. Результати педагогічного 
експерименту дали підставу стверджувати, що в школярів вірогідно (Р < 0,001) покращився рівень 
фізичної підготовленості. Зокрема, учні експериментальної групи в середньому підтягуються у висі 
лежачи на перекладині девять разів, тоді як контрольної – лише п’ять. Різниця між групами школярів за 
результатами стрибка в довжину з місця становить 12,89 см, нахилу вперед із положення сидячи – 
5,61 см, піднімання в сід за 60 с – 9,53 см. 
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Рис. 3. Рівень рухової активності дівчат до та після завершення педагогічного експерименту 
Примітки. Рівень фізичної підготовленості: 1 – біг 1500 м, хв, с; 2 – біг 100 м, с; 3 – підтягування у висі лежачи 

на перекладині, разів; 4 – піднімання в сід за 60 с; разів, 5 – стрибок у довжину з місця, см; 6 – човниковий біг 4х9 м, 
с; 7 – нахил уперед із положення сидячи, см 

 
Найбільше зростання виявлено за витривалістю, силою й гнучкістю. Очевидно, систематичні заняття 

силової спрямованості із застосуванням оздоровчих видів гімнастики комплексно впливають на організм 
старшокласниць. Менша різниця між представниками контрольної та експериментальної груп за 
розвитком швидкості й спритності пояснюється меншою увагою до виховання цих якостей. Отже, у 
процесі педагогічного експерименту простежено підвищення, передусім, тих фізичних якостей, які 
відстають у своєму розвитку, що сприяє найвищому оздоровчому ефекту. 

Після закінчення педагогічного експерименту вимірювали показники фізичного розвитку 
старшокласниць. Результати свідчать, що за параметрами довжини, маси тіла, окружністю грудної 
клітки в стані спокою, окружністю грудної клітки на видиху дівчата експериментальної та 
контрольної груп вірогідно не відрізняються (Р>0,05). Можна припустити, що зазначені показники 
фізичного розвитку досить стабільні й відносно повільно змінюються під впливом фізичних 
навантажень. Вірогідно значимо зросла в старшокласниць експериментальної групи окружність грудної 
клітки на вдиху. Очевидно, у дівчат зросла екскурсія грудної клітки внаслідок виконання аеробних 
фізичних вправ.   

Показники ЧСС, систолічного та діастолічного артеріального тиску за час педагогічного 
експерименту вірогідно (Р > 0,05) не змінилися, що пояснюється їхньою нестабільністю й мінливістю. 
Водночас за пробами Штанге, Генчі, ЖЄЛ у дівчат виявлено вірогідне (Р < 0,001-0,05) покращення 
результатів після педагогічного експерименту.   

Отже, педагогічний експеримент засвідчує високу ефективність запропонованої методики 
формування індивідуальних фітнес-програм для самостійних занять старшокласниць, що є основою для її 
широкого впровадження в практику роботи загальноосвітніх навчальних закладів. 

Висновки й перспективи подальших досліджень. Результати досліджень дали підставу 
констатувати, що в основу занять фітнесом покладено фітнес-програму, для якої властива сукупність 
спеціально підібраних фізичних вправ, спрямованих на комплексну або вибіркову дію на системи 
організму чи окремі частини тіла залежно від морфофункціональних можливостей людини. У програмі 
потрібно чітко визначити вид (або спрямованість) рухової активності чи поєднання вправ, інтенсивність 
занять, тривалість вправ, тривалість і характер відпочинку, кількість занять на тиждень, темпи збільшення 
навантаження протягом тижня або місяця.  

У структурі сучасних фітнес-програм виділяють такі базові частини (компоненти): розминка, 
аеробна частина, силова частина, розвиток гнучкості, завершальна частина. Запропонована загальна 
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структура фітнес-програми може корегуватися залежно від цільової спрямованості занять, рівня 
фізичного стану й мотивації старшокласниць.  

Для розв’язання завдань корекції будови тіла, зменшення або збільшення маси та окружностей 
частин тіла запропоновано фітнес-програми силового спрямування. Виконання силових вправ 
передбачало використання різних рухів (жими, тяги, розведення) не лише з обтяженнями (штанги, гирі, 
гантелі), але й на спеціальних тренажерах і власною вагою. Комплекси фізичних вправ складалися для 
розвитку основних м’язових груп з огляду на «проблемні» зони тіла (сідниці, стегна, живіт).  

За час педагогічного експерименту кількість респондентів із високим рівнем фізичної активності 
зросла на 54,7 %.  Також в учнів вірогідно (Р < 0,001) покращився рівень фізичної підготовленості за 
витривалістю, силою, гнучкістю, спритністю. Найбільше зростання виявлено за витривалістю й силою. 
Очевидно, систематичні заняття силової спрямованості комплексно впливають на організм 
старшокласниць. Показники ЧСС, систолічного та діастолічного артеріального тиску за час педагогічного 
експерименту вірогідно (Р > 0,05) не змінилися, що пояснюється їх нестабільністю й мінливістю. 
Водночас за пробами Штанге, Генчі, ЖЄЛ у дівчат виявлено вірогідне (Р < 0,001) покращення результатів 
після педагогічного експерименту.   

Подальшого вивчення потребують питання побудови фітнес-програм для осіб з обмеженими 
фізичними можливостями.  
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