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У статті розглянуто актуальні аспекти впровадження інноваційних фітнес-технологій у процес фізичного виховання 
закладів загальної середньої освіти. В умовах модернізації освітнього простору та підвищення вимог до якості освітнього 
процесу особливої значущості набуває проблема пошуку ефективних засобів мотивації учнів до систематичних занять різними 
видами рухової активності. Традиційні форми занять фізичною культурою не завжди задовольняють інтереси сучасних учнів, 
які орієнтовані на інтерактивність, новизну та індивідуалізацію навчально-тренувального процесу. Саме тому інноваційні 
фітнес-технології (степ-аеробіка, фітбол-гімнастика, танцювальні напрями, функціональний тренінг, табата, використання 
фітнес-браслетів, смарт-годинників, мобільних додатків тощо) розглядаються як дієвий інструмент оновлення сучасних уро-
ків фізичної культури.

Метою дослідження є аналіз сучасного стану впровадження фітнес-технологій на уроках фізичної культури, визначення 
їх педагогічного потенціалу, а також перспектив подальшого розвитку даного напрямку. Встановлено, що застосування 
фітнес-технологій сприяє підвищенню інтересу учнів до занять фізичною культурою, забезпечує розвиток основних фізич-
них якостей, позитивно впливає на психоемоційний стан учнів. Доведено, що поєднання традиційних і сучасних форм рухової 
активності створює передумови для реалізації особистісно орієнтованого підходу у фізичному вихованні, а також сприяє 
формуванню стійкої мотивації до здорового способу життя. Виокремлено основні перспективні напрямки використання 
інноваційних фітнес-технологій на уроках фізичної культури та обґрунтовано необхідність системного впровадження фіт-
нес-технологій у освітній процес, підготовки вчителів до використання інноваційних методик, створення сучасного мате-
ріально-технічного забезпечення. Перспективи подальших досліджень пов’язуються з розробкою інтегрованих програм 
фізичного виховання із використанням цифрових фітнес-платформ, мобільних додатків і технологій моніторингу фізичної 
активності учнів.
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Khlus Nataliia. Use of Innovative Fitness Technologies in Physical Education Lessons: Current State and Development 
Prospects

The article examines the relevant aspects of implementing innovative fitness technologies in the process of physical education 
in general secondary education institutions. In the context of the modernization of the educational environment and the increasing 
demands on the quality of the educational process, the issue of finding effective means of motivating students to engage systematically in 
various types of physical activity becomes particularly significant. Traditional forms of Physical Education lessons do not always meet 
the interests of modern students, who are oriented toward interactivity, novelty, and the individualization of the learning and training 
process. Therefore, innovative fitness technologies (such as step aerobics, fitball gymnastics, dance-based fitness programs, functional 
training, Tabata, and the use of fitness bracelets, smartwatches, and mobile applications) are considered an effective tool for updating 
contemporary Physical Education lessons.

The purpose of the study is to analyze the current state of fitness technology implementation in Physical Education lessons, to 
determine their pedagogical potential, and to identify prospects for further development in this area. It has been found that the use of fitness 
technologies increases students’ interest in physical education, promotes the development of key physical qualities, and has a positive 
effect on their psycho-emotional well-being. The research proves that combining traditional and modern forms of physical activity 
creates favorable conditions for implementing a learner-centered approach in physical education and fosters sustainable motivation for 
a healthy lifestyle. The article identifies the main promising directions for using innovative fitness technologies in Physical Education 
lessons and substantiates the necessity of their systematic integration into the educational process, the training teachers for using 
innovative methods, and the creation of modern material and technical environment support. Future research prospects are associated 
with the development of integrated physical education programs using digital fitness platforms, mobile applications, and technologies 
for monitoring students’ physical activity.

Key words: innovative technologies, fitness technologies, Physical Education lesson, physical education, students, motivation for 
physical activity, general secondary education institution.
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Вступ. Сучасні суспільні трансформації, пов’язані 
з цифровізацією та глобальним поширенням інформа-
ційних технологій, зумовлюють необхідність модерні-
зації усіх сфер освітнього процесу, зокрема й фізичного 
виховання. За даними ВООЗ, понад 80 % дітей шкіль-

ного віку у світі не дотримуються рекомендованого 
рівня щоденної рухової активності, що призводить до 
зростання кількості випадків надмірної ваги, порушень 
постави, серцево-судинних захворювань та зниження 
психоемоційної стійкості [6]. Україна не є винятком: за 
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результатами медичних оглядів, значна частина учнів 
шкільного віку має знижений рівень фізичної підго-
товленості та мотивації до занять фізичною культурою 
і спортом.

Традиційні форми організації уроків фізичної куль-
тури часто не враховують інтересів сучасного покоління 
дітей, яке зростає в умовах технологічного середовища. 
Учні очікують інтерактивності, варіативності та персо-
налізації освітнього процесу. У зв’язку з цим зростає 
потреба у впровадженні інноваційних фітнес-техноло-
гій, які поєднують класичні засоби фізичного виховання 
з сучасними цифровими інструментами ‒ фітнес-треке-
рами, онлайн-тренажерами, мобільними додатками, ігро-
вими платформами для рухової активності (exergames), 
програмами моніторингу фізичного стану тощо [6, 7].

Інтеграція інноваційних технологій на уроці фізич-
ної культури дозволяє не лише підвищити його ефек-
тивність, а й зробити процес занять більш привабли-
вим і мотивувальним [3, 10]. Вона сприяє формуванню 
у учнів культури здоров’язбереження, навичок само-
контролю, цілеспрямованого тренування та цифрової 
грамотності, що відповідає концепції Нової української 
школи та положенням Державного стандарту базової 
середньої освіти.

Попри очевидні переваги, масове впровадження 
фітнес-технологій під час уроків фізичної культури 
стримується рядом проблем, а саме: недостатнім 
матеріально-технічним забезпеченням, дефіцитом 
методичних рекомендацій, нестачею професійної під-
готовки вчителів фізичної культури до роботи з інно-
ваційними засобами, а також відсутністю системного 
дослідження щодо ефективності їх використання 
в закладах загальної середньої освіти України  
[2, 4].

Питаннями інноваційних технологій у фізичному 
вихованні учнів закладу загальної середньої освіти 
займалися такі науковці: Н.  Москаленко, Г.  Торба-
нюк (2019) [6]; О.  І.  Красов, М.  В.  Кусай (2020) [3]; 
Н. В. Москаленко, Т. В. Сидорчук, В. М. Решетилова, 
А. В. Яковенко (2022) [7]; Хлус Н.О. (2025) [10]. 

Проблемам фітнес-технологій у фізичному вихо-
ванні присвячені наукові праці таких авторів як: 
І. Васкан, Я. Єремія, А. Батюк (2022) [1]; М. А. Хмара, 
О.  М.  Мозолев (2025) [9]; фітнес-технології в роботі 
з учнями та студентами: Дубинська О. Я., Петренко Н. В. 
(2016) [2]; В. Мельніков, М. Хмара, О. Мозолев (2024) 
[4]; А.  Огнистий, В.  Наумчук, К.  Огниста (2025) [8]; 
фітнес-технології оздоровчо-рекреаційної спрямовано-
сті: О. Школа, А. Осіпцов А. (2017) [12]; О. М. Школа, 
О. В. Отравенко, Д. В. Сичов, О. В. Фоменко (2025) [13].

Таким чином, дослідження сучасного стану 
та перспектив розвитку використання інноваційних 
фітнес-технологій у під час уроків фізичної культури 
є вкрай актуальним, оскільки воно спрямоване на пошук 
трендових засобів підвищення рухової активності, фор-
мування мотивації до активного способу життя та збе-
реження здоров’я підростаючого покоління.

Матеріал і методи дослідження. З метою дослі-
дження використання інноваційних фітнес-технологій 

на уроках фізичної культури було проаналізовано дже-
рела із зазначеного питання та виокремлені основні 
фітнес-технології за допомогою групи теоретичних 
методів, а саме: аналізу, порівняння, синтезу, система-
тизації та узагальнення інформації.

Мета дослідження – схарактеризувати сучасний 
стан і перспективи розвитку використання інновацій-
них фітнес-технологій на уроках фізичної культури. 

Результати. Використання фітнес-технологій на 
уроках фізичної культури є одним із провідних напря-
мів модернізації фізичного виховання, оскільки поєд-
нує оздоровчі, розвивальні та виховні функції. Науковці 
зазначають, що традиційна система проведення уроків 
часто не відповідає інтересам учнів і не забезпечує 
достатнього рівня рухової активності (Н.  В.  Моска-
ленко, Т.  В.  Сидорчук, В.  М.  Решетилова, А.  В.  Яко-
венко (2022) [7]. Учні втрачають мотивацію до занять 
фізичною культурою і спортом, особливо це стосується 
учнів середнього та старшого шкільного віку. Завдяки 
впровадженню Нової української школи сучасний урок 
фізичної культури поступово перетворюється з тради-
ційного ‒ на динамічний та інтерактивний процес зав-
дяки впровадженню сучасних інноваційних технологій, 
а саме фітнес-технологій. Вони сприяють підвищенню 
мотивації учнів до рухової активності, роблять нав-
чання цікавішим і більш результативним, а також доз-
воляють враховувати індивідуальні особливості кож-
ного учня [6].

Наразі використання фітнес-технологій у закладах 
загальної середньої освіти України перебуває на ста-
дії становлення і має нерівномірний характер. Успішне 
їх застосування спостерігається переважно в окремих 
школах або в рамках ініціатив окремих вчителів-нова-
торів. Однією з ключових переваг інтеграції фітнес-тех-
нологій є їх позитивний вплив на мотивацію учнів до 
занять фізичною культурою. Елементи гейміфікації, 
зворотний зв'язок у реальному часі та можливість 
порівнювати свої результати з попередніми досягнен-
нями або з результатами однолітків роблять процес 
тренування більш захопливим та змагальним [4, 5]. 
Заняття із застосуванням сучасних технологій сприй-
маються учнями як більш сучасні та цікаві, що зменшує 
пропуски уроків та підвищує загальне відвідування. 

Інноваційні технології дозволяють адаптувати 
фізичне навантаження до індивідуальних потреб, мож-
ливостей та рівня фізичної підготовленості кожного 
учня, що є важливим для інклюзивної освіти та роботи 
з дітьми різних вікових груп [10]. Оволодіння учнями 
навичками використання фітнес-додатків та гаджетів 
сприяє формуванню звички до здорового способу життя 
та самостійних тренувань поза межами закладу загаль-
ної середньої освіти. Дослідження науковців А. Огни-
стий, В. Наумчук, К. Огниста (2025) [8] показують, що 
учні, які використовують фітнес-технології, демонстру-
ють вищий рівень рухової активності та кращі резуль-
тати у фізичній підготовці порівняно з тими, хто займа-
ється за традиційними методиками.

Представимо основні напрямки фітнес-технологій. 
Однією з популярних серед учнівської молоді інно-
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ваційної фітнес-технології являється використання 
фітнес-браслетів та смарт-годинників. Ці пристрої 
дозволяють учням та вчителям відстежувати ключові 
показники фізичної активності, а саме: кількість кроків, 
ЧСС, спалені калорії, якість сну, що сприяє підвищенню 
самоконтролю та об’єктивному оцінюванню фізичного 
навантаження [1, 6]. Наведемо приклади фітнес-тре-
керів та смарт-гаджетів: фітнес-браслети, годинники 
(Xiaomi Band, Garmin, Apple Watch), нагрудні пульсо-
метри (Polar, Wahoo), смартфони з фітнес-додатками 
(Google Fit, Strava, Adidas Training). Фітнес-трекери 
та смарт-гаджети дозволяють об’єктивно контролю-
вати фізичні навантаження учнів, розраховувати без-
печне дозування навантаження, створюють умови щодо 
покращення мотивації через розрахунок статистичних 
даних та рейтингів колективу класу.

Не менш популярним серед учнівської молоді є засто-
сування мобільних додатків. Наразі в сучасних умовах 
існує безліч додатків з готовими фітнес-програмами, 
комплексами фізичних вправ, лічильниками калорій, 
які вчителі фізичної культури можуть використовувати 
для індивідуальних завдань та домашньої роботи учнів. 
До мобільних фітнес-додатків відносять такі, як віде-
о-тренування (Nike Training Club, Workouts for Kids); 
вправи за таймером (Tabata Timer, Interval Training), 
щоденник активності (Habit Tracker, Step Counter). Всі 
зазначені фітнес-додатки можна застосовувати при 
дистанційному навчанні, завдання можна виконувати 
по відео, використовувати для роботи в класі за мето-
дом колового тренування, домашні завдання з фізичної 
культури та показники рухової активність можна запи-
сувати в щоденник та порівнювати серед учнів класів 
[9, 10].

В освітньому процесі вчитель фізичної культури 
може використовувати інтерактивні та мультимедійні 
засоби. Використання відео-уроків, онлайн-платформ, 
елементів доповненої та віртуальної реальності для 
візуалізації вправ, імітації спортивних ігор або вір-
туальних тренувань [11]. Серед сучасної учнівської 
молоді популярними є еxergames (ігрові фізичні тех-
нології), а саме: танцювальні ігри, спортивні ігри для 
консолей, рухливі VR-ігри. Дані ігрові фізичні техно-
логії розвивають у учнів такі фізичні якості як коор-
динацію, витривалість, а також ритм та моторику. До 
ігрових фізичних технологій відносяться ігри віртуаль-
ної (VR) та доповненої реальності (AR). Використання 
таких ігор в освітньому процесі покращує у учнів тех-
ніку ударів, реакцію (VR-симуляції рухів), а за допо-
могою AR-додатків на смартфоні (Fitness AR, Pokemon 
GO) можно проводити спортивні змагання в режимі 
доповненої реальності (наприклад, «фітнес-квести» на 
подвір’ї школи). 

До інтерактивних та мультимедійних засобів, які 
можно використовувати вчителем фізичної культури 
в освітньому процесі відносяться інтерактивні під-
логи та стіни, онлайн-платформи для змагань і команд-
ної мотивації, інтерактивні освітні панелі (сенсорні 
екрани). За допомогою даних засобів можна проводити 
онлайн-челенджі, змагання між класами, віртуальні 

марафони («Хто більше зробить кроків (хвилин) актив-
ності за тиждень»). За допомогою сенсорних панелей 
в спортивній залі можно виконувати демонстрацію тех-
ніки вправ, відображувати відео-інструкції [12]. 

На сучасному етапі впровадження інноваційних фіт-
нес-технологій на уроці фізичної культури можна вико-
ристовувати найпростіші заходи, а саме: фітнес-тре-
кери («принеси власний гаджет»); мобільні додатки 
та QR-коди із завданнями; онлайн-челенджі із збиран-
ням статистики, ігрові фізичні технології тощо.

Аналіз наукової літератури та Інтернет-джерел доз-
волив нам відокремити основні напрямки фітнес-тех-
нологій, які можна впроваджувати вчителю фізичної 
культури в освітній процес закладів загальної середньої 
освіти (табл. 1).

Перспективи використання інноваційних фіт-
нес-технологій в освітньому процесі закладів загальної 
середньої освіти є вагомими. Вони пов’язані з подаль-
шим розвитком інформаційних технологій та зміною 
освітніх стандартів в закладах загальної середньої 
освіти. Виокремімо основні напрямки розвитку:

1. Повноцінна інтеграція віртуальної та доповненої 
реальності: розробка спеціалізованого програмного 
забезпечення та обладнання для проведення уроків 
фізичної культури у віртуальному просторі, що дозво-
лить імітувати різноманітні спортивні умови, ситуації 
та види спорту, які недоступні у звичайному спортив-
ному залі школи.

2. Широке використання біометричних даних: ана-
ліз даних з фітнес-трекерів для розробки індивідуаль-
них програм тренувань та моніторингу стану здоров’я 
учнів на постійній основі.

3. Хмарні освітні платформи: створення єдиних 
хмарних платформ для вчителів фізичної культури, де 
вони зможуть обмінюватися методичними матеріалами, 
відстежувати прогрес учнів та взаємодіяти з батьками.

4. Підготовка фахівців: впровадження курсів з інно-
ваційних фітнес-технологій в освітні програми підго-
товки майбутніх вчителів фізичної культури у закладах 
вищої освіти.

Для реалізації цього потенціалу необхідна під-
тримка на державному рівні, інвестування в матеріаль-
но-технічну базу закладів загальної середньої освіти 
та постійне підвищення кваліфікації вчителів фізичної 
культури.

Висновки. Інноваційні фітнес-технології є важ-
ливим чинником модернізації системи фізичного 
виховання у закладах освіти. Їх впровадження 
сприяє підвищенню зацікавленості учнів у фізич-
ній активності, формуванню позитивної мотива-
ції до занять спортом, а також розвитку ключових 
фізичних якостей ‒ сили, витривалості, спритності, 
координації та гнучкості. Аналіз сучасного стану 
використання фітнес-технологій показав, що най-
більш ефективними напрямами є: функціональний 
тренінг, фітбол-аеробіка, степ-аеробіка, фітнес-йога, 
табата, пілатес, а також цифрові фітнес-платформи 
(онлайн-заняття, мобільні додатки, фітнес-бра-
слети). Дані інноваційні технології дозволяють 
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індивідуалізувати освітній процес, контролювати 
навантаження і відстежувати результати в режимі 
реального часу. Виявлено, що психолого-педагогіч-
ний аспект використання інноваційних фітнес-тех-
нологій має не менше значення, ніж фізіологічний. 
Новітні підходи сприяють формуванню стійкої моти-
вації до здорового способу життя, розвитку комуні-
кативних і лідерських навичок, емоційній розрядці 
та зниженню рівня стресу серед учнів.

Таким чином, використання сучасних фітнес-тех-
нологій є не просто модною тенденцією, а необхідні-
стю для модернізації фізичного виховання в закладах 

загальної середньої освіти. Інноваційний підхід доз-
воляє зробити уроки більш цікавими, інтерактивними 
та результативними, формуючи стійку мотивацію до 
здорового способу життя у дітей та підлітків.

Перспективи розвитку інноваційних фітнес-тех-
нологій у школі полягають у їхній системній інтегра-
ції в освітній процес, створенні авторських програм із 
використанням цифрових засобів (відео-тренування, 
інтерактивні тренажери, VR-технології), а також у під-
готовці вчителів фізичної культури, які володітимуть 
сучасними методиками використання інноваційних 
технологій.

Таблиця 1
Інноваційні фітнес-технології на уроках фізичної культури

№ п/п Фітнес-технологія.
Характеристика Вплив на різні групи м’язів Форма реалізації на уроці

1.
Фітбол-аеробіка Використання фітболів 

для розвитку рівноваги, координації, 
гнучкості

Формування правильної постави, 
профілактика сколіозу, покращення 

координаційних здібностей

Розминка, вправи на 
рівновагу

2.
Степ-аеробіка

Виконання ритмічних вправ на степ-
платформі під музичний супровід

Розвиток витривалості, координації 
рухів, ритмічності, підвищення фізичної 

працездатності

Комплекс вправ на степ-
платформах в основній 

частині уроку
3. Фітнес-йога

Поєднання елементів йоги та динамічного 
фітнесу

Розвиток гнучкості, зняття м’язового 
напруження, покращення уваги 

та саморегуляції

Заключна частина уроку, 
окреме заняття 

4. Табата-тренування
Інтервальний формат занять: 20 с. 

робота – 10 с. відпочинок
Підвищення рівня силової та аеробної 

витривалості
Комплекс вправ на 

швидкість, присідання, 
планка, стрибки

5. Кросфіт 
Виконання функціональних вправ 
у високому темпі з мінімальним 

інвентарем

Покращення фізичної підготовленості, 
розвиток сили та витривалості

Метод колового 
тренування (станції)

6. Фітнес-гаджети, мобільні додатки
Використання фітнес-браслетів, 
мобільних трекерів, мобільних 

застосунків

Моніторинг фізичної активності, ЧСС, 
кроків. Мотивація до рухової активності, 

самоконтроль

Вимірювання показників 
під час уроку, після уроку

7. Dance-фітнес Zumba
Виконання танцювальних рухів під 

музичний супровід з елементами фітнесу

Підвищення емоційного стану учнів, 
розвиток координації, зняття втоми, 

розвиток пластичності рухів

Руханка, заключна частина 
уроку

8. TRX-тренування (петлі)
Виконання вправ із власною вагою на 

підвісних петлях
Розвиток сили, рівноваги, формування 

правильної постави
Метод колового 

тренування (станції), 
елементи ОФП

9.
Функціональний фітнес

Комплекс вправ, спрямованих на 
розвиток природних рухових навичок

Підвищення рухової активності учнів, 
загальна фізична підготовка, зміцнення 

опорно-рухового апарату

Основна частина 
уроку (серії вправ без 

спортивного інвентарю)
10 Дихальна гімнастика

Поєднання дихальних вправ з вправами зі 
стрейчингу

Покращення
функцій дихальної системи, активізація 

обміну речовин 

Заключна частина уроку,
ранкова гігієнічна 

гімнастика
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