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АДАПТАЦІЯ МОЛОДІ СТУДЕНТСЬКОГО ВІКУ ДО ФІТНЕСУ 
 

У статті розглядаються результати дослідження щодо адаптації студентської молоді до фітнесу. 
Автором розроблено модель «адаптація до фітнесу», схема якої наведено у статті. Метою дослідження стала 
розробка, теоретичне обґрунтування та експериментальна перевірка моделі адаптації осіб студентського віку до 
фітнесу. Результати дослідження свідчать, що молоді люди, студентського віку, які мають знання в галузі 
фізичної культури та спорту, які регулярно займаються фітнесом, більш адаптовані в житті. Проведене 
дослідження на базі фітнес клубу «Фанат» м.Ужгород у грудні 2021 р. експериментальної групи, за допомогою 
анкетування, опитування, аналізу результатів тестування фізичної підготовленості студентів (16-23 років), 
показало наступні результати: повна "адаптація до фітнесу" 68% молодих людей, 22% часткова «адаптація до 
фітнесу» та 10% дизадаптація. 

Ключові слова: адаптація, фітнес, студенти, молодь, модель «адаптація до фітнесу», «фітнес стиль». 
 
Natalia Hutsul, Emilia Madyar-Fazekash, Olesya Kubay, Kateryna Krushelnytska, Victor Shekel. Adaptation of 

youth of student age to fitness. Adaptation to fitness; is a complex multi-stage process that requires a complex of measures 
and the creation of optimal conditions to attract young people to regular fitness classes and make them a necessity for many 
years. As a result of the measurements, the level of adaptation is determined: complete "fitness adaptation" if the personality 
portrait fully fits into the structure of the young person's individuality; partial "adaptation to fitness", if the portrait of a young 
person partially fits into the personality structure; maladjustment, if the portrait of a young person does not fit into the structure of 
the personality of the individual, and as a result, the young person does not want to engage in fitness and continue the club card. 
The results of "fitness adaptation" depend on personal variables, life events and social support, as well as on the degree of 
inclusion in contacts and intergroup attitudes. In the "fitness adaptation of student youth" model developed by us, the staff of the 
fitness club actively contributes to the successful adaptation of youth to fitness. The author considers the following to be the main 
indicators of adaptation to fitness: assessment of well-being; physical fitness; activity in achieving goals; compatibility of the 
individual with the environment; optimism.The article tells the research results of youth fitness adaptation. Author created the 

https://fitness.org.ua/author/superman/
https://fitness.org.ua/skandynavska-khodba-koryst/
https://kpi.ua/830-4
https://health-ua.com/article/44786-skandinavska-hodba-v-medichnj-reabltatc-ta-ozdorovlenn
https://health-ua.com/article/44786-skandinavska-hodba-v-medichnj-reabltatc-ta-ozdorovlenn
https://fitness.org.ua/author/superman/
https://fitness.org.ua/skandynavska-khodba-koryst/


Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова                                                                               Випуск 9 (154) 2022 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                            Issue 9 (154) 2022 

38 

“Fitness adaptation” model; scheme is shown in the article. The aim of work is theoretical and experimental development and 
test the “Fitness adaptation” model. The results prove that young people who have some knowledge in Physical Culture sphere 
go in for sport regularly and more adapted in life. The experiment took place at fitness club “Fanat” in Uzhhorod in December, 
2021. It was held with surveys, students (16-23 years old) physical readiness results analysis. The results were as follows: full 
“fitness adaptation” 68%, part “fitness adaptation” 22% and 10% disadaptation. 

Key words: adaptation, fitness, students, youth, “Fitness adaptation” model, “Fitness style”.  
 

Постановка проблеми. Дослідження обумовлено, з одного боку, ускладненням процесу соціальної адаптації у 
зв'язку з безперервними змінами у всіх сферах суспільного життя людини [13], з іншого, різноманіттям проявів цього 
процесу, а також специфікою процесів адаптації, що належить до сфери фізичного виховання [12]. 

Зміни, що відбуваються сьогодні в українському суспільстві, висунули цілу низку проблем, однією з яких є 
проблема соціальної адаптації студентської молоді [8]. 

У ході занять у фітнес клубі формується досвід, який використовується індивідом у процесі життєдіяльності. 
Саме тому фітнес тренування автор розглядає як процес накопичення адаптивних якостей індивідом.т Одна з найбільш 
тривожних проблем сьогодення нездатність молоді адаптуватися до умов життя, що постійно змінюються [8]. 

Саме тому, на сьогоднішній день, фітнес є найактуальнішим видом фізичної активності. Крім цього, можливе 
впровадження танцю як засобу соціалізації особистості студента [5, 6]. 

Аналіз актуальних досліджень. Отримані результати нашого дослідження свідчать, що молоді люди, 
студентського віку, мають знання в галузі фізичної культури та спорту та регулярно займаються фітнесом, найбільш 
адаптовані у житті [7]. 

З метою підвищення інтересу студентів до фізичної культури та занять спортом, необхідно докорінно 
переглянути модель викладання фізичної культури у ВНЗ. Так, на думку багатьох спеціалістів [2, 3]. слід використовувати 
різні види оздоровчої активності, які є найпривабливішими для молодого покоління. 

Науковцями описано ефективність фізичного виховання та елементи зміцнення здоровя у студентів вищих 
навчальних закладах [1-4, 9-11]. 

Отже, запровадження нових стандартів в українську систему освіти тягне за собою певні наслідки у різних 
аспектах освітнього процесу. Проблема дослідження полягає в тому, що створеної моделі для адаптації до фітнесу 
студентської молоді яке є актуальним.  

Мета дослідження: розробити, теоретично обґрунтувати та експериментально перевірити модель адаптації до 
фітнесу студентської молоді. 

Матеріали та методи аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури, соціологічні методи 
(анкетування), педагогічне тестування, методи математичної статистики.  

Виклад основного матеріалу. У результаті вимірювань визначається рівень адаптації: повна «адаптація до 
фітнесу» якщо портрет особистості повністю вписується у структуру індивідуальності молодої особи; часткова «адаптація 
до фітнесу», якщо портрет молодої людини частково вписується у структуру особистості; дезадаптація, якщо портрет 
молодої людини не вписується в структуру індивідуальності особистості, і в результаті молода людина не хоче 
займатися фітнесом та продовжувати надалі клубну карту. 

Регулювання "адаптації до фітнесу" передбачає проведення системи заходів, спрямованих на прискорення 
адаптації до фітнесу молоді. У рамках фітнес клубу це досягається завдяки формуванню маленьких груп молодих людей 
(з урахуванням віку), які регулярно займаються разом за інтересами (секція «Плавання», водне поло, єдиноборства, 
групові заняття спіннігом, аеробні, силові, комбіновані заняття, танцювальні уроки та ін.), спільна організація та 
проведення свят, змагань персоналом клубу та молодих людей. 

Основними показниками адаптації до фітнесу автор вважає такі: 
 оцінка самопочуття; 
 фізична підготовленість; 
 активність у досягненні цілей; 
 узгодженість індивіда з середовищем; 
 оптимізм. 
Проведене дослідження на базі фітнес клубу «Фанат» м. Ужгород у грудні 2021 р. експериментальної групи, за 

допомогою анкетування, опитування, аналіз результатів тестування фізичної підготовленості молоді (16-23 років), 
показало наступні результати (рис.1): повна "адаптація до фітнесу" 68% молодих людей, 22% часткова «адаптація до 
фітнесу» та 10% дезадаптація. 

Дослідження на базі Ужгородського національного університету м.Ужгород контрольної групи за аналогічними 
параметрами показало результати: 25% молодих людей – повна адаптація до фітнесу, 39% – часткова адаптація до 
фітнесу та 36% дезадаптація. В експерименті брало участь 200 осіб: 100 людина в контрольній, 100 - в 
експериментальній з них 50% жінки, 50% чоловіки; 6 тренерів, 3 спортивні лікарі та 4 фітнес-консультанти). 
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Отримані результати дослідження показують, що в експериментальній групі 43% осіб більше мають повну 

«адаптацію до фітнесу», на 17% менше – часткову "адаптацію до фітнесу" та на 26% менше дезадаптацію, ніж у 
контрольній групі. 

Проведений нами експеримент, який полягав в апробації моделі «адаптація до фітнесу студентської молоді» 
показав, що на адаптацію до фітнесу серед досліджуваного контингенту можна впливати суттєво за допомогою 
комплексу заходів та щоденної роботи фітнес персоналу, допомагаючи молодим особам адаптуватися у новому 
середовищі. 

Часткова «адаптація до фітнесу» і тим більше дезадаптація свідчать про не сформованість розуміння «фітнес 
стилю» серед студентської молоді, існує велика ймовірність того, що даний контингент надалі не займатиметься 
фітнесом і відтак збережеться тенденція погіршення стану здоров'я та низька фізична підготовленість молодих людей. 

Висновки. За результатами педагогічного експерименту в експериментальній групі 43% осіб більше мають 
повну «адаптацію до фітнесу», на 17% менше – часткову "адаптацію до фітнесу" та на 26% менше дезадаптацію, ніж у 
контрольній групі. 

Відповідно у контрольній групі за аналогічними параметрами показало результати, що 25% молодих людей – 
повна адаптація до фітнесу, 39% – часткова адаптація до фітнесу та 36% дезадаптація. 
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