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РЕФЕРАТ 

У сучасному світі індустрія фітнесу знаходиться на шляху стрімкого 

розвитку, визначаючи нові стандарти здорового способу життя та фізичної 

активності. Цей розвиток створює потребу в комплексному підході до 

забезпечення клієнтів не лише фізичними тренуваннями, а й психологічною 

підтримкою. Актуальність дослідження полягає у вивченні психологічної 

складової фітнес-індустрії, зокрема, в розумінні ролі психолога у 

задоволеності клієнта. Основною метою є з'ясування, як психологи, впливають 

на задоволення клієнтів фітнес-центрів і як можна покращити цей процес. 

Проблема здоров'я та здорового способу життя завжди була важливою, 

особливо для молоді, яка часто піддається негативному впливу соціуму, друзів 

та колег, що може негативно вплинути на їхнє здоров'я. Згідно з Всесвітньою 

Організацією Охорони Здоров'я, здоров'я людини включає як медико-

біологічний, так і психо-соціальний аспекти, які залежать від природи і 

характеру суспільства. 

В ході дослідження теми я зробив висновки, що впровадження 

психологічних методик у фітнес-індустрії підвищує ефективність програм, 

мотивацію клієнтів та їхнє загальне задоволення від тренувань. Завдяки 

індивідуалізації підходів та моніторингу прогресу, тренери можуть краще 

відповідати на потреби своїх клієнтів. Психологічні методики слугують 

важливим інструментом для досягнення успіху у фітнес-індустрії, оскільки 

вони сприяють створенню здорового та активного способу життя. Фітнес-

клуби, які впроваджують ці методики, не лише покращують результати своїх 

клієнтів, але й створюють довготривалі відносини, що веде до їхньої 

стабільності та розвитку на ринку. 
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Задоволеність клієнтів у фітнес-індустрії визначається комплексом 

психологічних аспектів. Перш за все, важливо створити сприятливе 

психологічне середовище для клієнтів. Це охоплює атмосферу тренувань, 

ставлення персоналу, а також загальний комфорт у спортивному закладі. 

Клієнти відчувають себе задоволеними, коли вони мають позитивні емоції під 

час занять. 

Другим важливим аспектом є відповідність програм тренувань 

індивідуальним потребам клієнтів. Кожна людина має свої цілі, обмеження та 

уподобання, тому важливо, щоб програми були персоналізованими. Клієнти 

відчувають більшу задоволеність, коли їхні потреби і очікування беруться до 

уваги. 

Третім аспектом є психологічна підтримка та мотивація з боку тренера чи 

іншого персоналу. Важливо, щоб клієнти отримували підтримку та стимул для 

досягнення своїх цілей. Це може включати позитивне підкріплення, ментальну 

підтримку та сприяння психологічному комфорту під час тренувань. 

Для вирішення поставлених завдань було застосовано такі методи 

дослідження:  

1. Методика діагностики "Мотивація успіху і боязнь невдачі" 

(розроблена А. А. Реан) [61]. 

2. Тест Big Five (п'ять великих особистісних рис) [62]. 

3. Тест САН (Самопочуття. Активність. Настрій) [63]. 

Висновки до методики діагностики "Мотивація успіху і боязнь невдачі" (А. 

А. Реан) показують, що учасники, які мали високі показники в мотивації 

успіху, демонстрували вищі результати в інших методах дослідження. 

Зокрема, серед 30 учасників, 18 осіб проявили високу мотивацію успіху, а 12 - 

помірну чи низьку. Ці дані свідчать про те, що особи з високою мотивацією 

частіше брали участь у тренуваннях та активно підходили до виконання 
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завдань. Це вказує на позитивний зв'язок між мотивацією успіху та успішністю 

в інших тестах. 

Тест Big Five виявив різноманітність особистісних характеристик серед 

учасників. Зокрема, показники екстраверсії варіювались від 1 до 3, з середнім 

значенням 2, що вказує на помірний рівень соціальної активності. Водночас, 

рівень нейротизму у 10 учасників складав 1, що говорить про їхню емоційну 

стабільність, тоді як 7 осіб набрали 3, що свідчить про значні стресові реакції. 

Інші параметри, такі як відкритість до досвіду, були в середньому на рівні 2. 

Ці результати показують, що більшість учасників має здатність адаптуватися 

до нових ситуацій, однак деякі можуть стикатися з труднощами в емоційній 

сфері. 

Тест САН продемонстрував, що в середньому результати самопочуття, 

активності та настрою покращились після тренування. До тренування, 

найнижчі показники самопочуття зафіксовані у учасника 4 (0), а найвищі у 

учасника 13 (3). Після тренування, найнижчі показники піднялися до 2 у 4 

учасників, що свідчить про загальне покращення. Середній бал самопочуття 

підвищився з 1,5 до 2,4, активності з 1,7 до 2,5, а настрою з 2 до 2,6. Це свідчить 

про те, що тренування позитивно вплинуло на психоемоційний стан учасників. 

Мною було розроблено програму тренінгу який включає кілька оновних 

модулів.  

Перший модуль буде присвячений визначенню особистих цілей учасників, 

що допоможе кожному зрозуміти, чого саме вони хочуть досягти у фітнесі.  

У другому модулі учасники працюватимуть над стратегічним плануванням, 

вивчаючи, як побудувати шлях до своїх цілей.  

Третій модуль акцентуватиме увагу на підтримці мотивації, 

використовуючи методи позитивного підкріплення та саморефлексії. 
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На завершення тренінгу буде проведена сесія обговорення, де учасники 

зможуть поділитися своїми враженнями та досягненнями. Це стане чудовою 

можливістю для них проаналізувати свій прогрес і окреслити наступні кроки. 

Загалом, психологічна програма має на меті створити мотивуюче 

середовище, яке спонукатиме клієнтів до регулярних занять спортом та 

підвищення їхньої задоволеності від тренувального процесу.  

Тренінг розрахований на 21 день для підвищення задоволеності клієнтів у 

фітнес-індустрії. 

Результати аналізу свідчать про те, що психолог може сприяти створенню 

позитивного клієнтського досвіду шляхом підтримки ментального 

благополуччя та мотивації. Крім того, психологічна підтримка може 

допомогти клієнтам подолати стрес, який часто пов'язаний з досягненням 

фітнес-цілей. 

Психологічна складова фітнес-індустрії є невід'ємною частиною 

забезпечення високого рівня задоволеності клієнтів. Роль психолога у цьому 

контексті полягає в створенні сприятливого емоційного середовища, що 

допомагає клієнтам досягати своїх цілей.  
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ВСТУП 

 

Актуальність теми дослідження. У сучасному світі індустрія фітнесу 

знаходиться на шляху стрімкого розвитку, визначаючи нові стандарти 

здорового способу життя та фізичної активності. Цей розвиток створює 

потребу в комплексному підході до забезпечення клієнтів не лише фізичними 

тренуваннями, а й психологічною підтримкою. Актуальність дослідження 

полягає у вивченні психологічної складової фітнес-індустрії, зокрема, в 

розумінні ролі психолога у задоволеності клієнта. Основною метою є 

з'ясування, як психологічні аспекти впливають на задоволення клієнтів фітнес-

центрів і як можна покращити цей процес. 

Психологічна складова фітнес-індустрії відіграє важливу роль у 

задоволеності клієнта. Психолог може сприяти створенню позитивного 

середовища, де люди відчуваються мотивовано. Він допомагає клієнтам 

вирішувати психологічні аспекти, що впливають на їхні фітнес-цілі. 

Наприклад, психолог може працювати з клієнтами, які мають низьку 

самооцінку або стресові ситуації, що заважають досягненню успіху у спорті. 

Однією з ключових ролей психолога є виявлення індивідуальних потреб 

клієнтів. Він може допомогти створити персоналізовані програми, які 

враховують не лише фізичні можливості, але й психологічні особливості 

особистості. Такий підхід сприяє підвищенню мотивації та досягненню більш 

стійких результатів. Психолог може надати клієнту інструменти для розвитку 

психологічної стійкості й управління стресом, що допоможе зберегти інтерес 

до занять фітнесом у довгостроковій перспективі. 

Психологічна підтримка може допомогти клієнтам подолати перешкоди на 

шляху до своїх цілей. Важливо мати можливість відчувати підтримку та 

розуміння у процесі занять. Психолог може працювати з клієнтами над 

покращенням внутрішньої мотивації, щоб допомогти їм зберігати постійний 
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інтерес до занять фітнесом. Такий підхід дозволяє побудувати позитивні 

звички і ставлення до здорового способу життя. 

Іншою важливою роллю психолога у фітнес-індустрії є робота з мотивацією 

клієнтів. Психолог може допомогти виявити і розібратися зі справжніми 

мотивами, які підтримують бажання займатися спортом. Він може сприяти 

формуванню внутрішньої мотивації, яка є більш стійкою та довготривалою, 

порівняно з зовнішніми стимулами. Психолог допомагає клієнтам зберегти 

фокус на своїх цілях і долати внутрішні бар'єри, що можуть стримувати їх на 

шляху до досягнення результатів. 

Також, психологічна підтримка важлива для підтримання розуміння 

важливості збалансованого підходу до фітнесу. Він може працювати з 

клієнтами над відповідним розподілом зусиль між тренуваннями, відпочинком 

і правильним харчуванням. Психолог допомагає покращити усвідомлення 

того, як важливо дотримуватися здорового способу життя загалом, а не лише 

займатися фізичними вправами. 

Психолог може сприяти психологічній безпеці під час занять у спортивних 

закладах. Він допомагає клієнтам розробляти стратегії управління стресом, які 

можуть виникнути під час тренувань або відчуття невпевненості у власних 

можливостях. Такий підхід сприяє покращенню загального самопочуття та 

психічного здоров'я клієнтів. 

Об’єкт дослідження. Об’єктом дослідження є задоволеність клієнтів у 

сфері фітнес-послуг. 

Предмет дослідження. Предметом дослідження є психологічні процеси та 

механізми, які впливають на задоволеність клієнтів фітнес-індустрії. 

Мета дослідження. Мета дослідження полягає у визначенні впливу 

психологічних чинників  задоволення клієнтів фітнес-індустрії та в розробці 

рекомендацій щодо збільшення рівня задоволеності. 
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Гіпотеза дослідження. Гіпотеза дослідження полягає в тому, що 

психологічна складова фітнес-індустрії відіграє ключову роль у підвищенні 

задоволеності клієнтів. Вона стверджує, що ефективна робота психолога, який 

працює в контексті фітнесу, може суттєво покращити емоційний стан клієнтів, 

їх мотивацію та загальну прихильність до заняття спортом. Це може 

проявлятися в формі підвищення рівня задоволення від тренувального 

процесу, що, в свою чергу, позитивно вплине на результати фізичного стану.  

Завдання дослідження: 

Провести теоретичний аналіз психологічних аспектів у фітнес-індустрії. 

Обрати і обґрунтувати методи дослідження. 

Провести емпіричне дослідження та обробити отримані дані. 

Інтерпретувати та узагальнити результати дослідження. 

Сформулювати практичні рекомендації з покращення задоволеності 

клієнтів у фітнес-індустрії. 

Методи дослідження: 

Для досягнення мети дослідження будуть використані аналіз наукової 

літератури, анкетування клієнтів та співробітників фітнес-центрів, а також 

статистичний аналіз даних. 

Теоретична значущість дослідження. Результати цього дослідження 

сприятимуть у розумінні психологічних аспектів, що впливають на клієнтську 

задоволеність у фітнес-індустрії, що є важливим для подальшого розвитку цієї 

галузі. 

Наукова новизна. У даній роботі пропонується новий підхід до розуміння 

ролі психолога у фітнес-індустрії та розробки рекомендацій для покращення 

якості послуг. 
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Практична значущість. Отримані результати можуть бути використані 

фітнес-центрами для покращення задоволеності клієнтів і підвищення їхньої 

лояльності. 

Структура та обсяг роботи. Робота складається із вступу, трьох розділів, 

висновків до розділів, загальних висновків, списку використаних джерел і 

додатків. 
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1. ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ЗАДОВОЛЕНОСТІ КЛІЄНТА У 

ФІТНЕС-ІНДУСТРІЇ 

1.1 Психічне благополуччя 

Багатьох дослідників цікавить питання про психологічне благополуччя 

особистості, як ключового фактору позитивного психологічного 

функціонування. Щоб розуміти сутність цього явища, вчені вивчають його 

складові та механізми. Серед вчених особливий інтерес до позитивного 

психологічного функціонування виник наприкінці минулого століття, коли 

було започатковано активне дослідження цього явища та аналіз його 

компонентів. Перед тим як вивчати теорії, які пояснюють психологічне 

благополуччя, варто спробувати з'ясувати, що саме включає це поняття. 

Таблиця 1.1. Аспекти психічного благополуччя 

Аспект психічного 

благополуччя 

Опис 

Емоційний стан Оцінка емоційного стану клієнта: чи 

переживає він стрес, тривогу, задоволення, 

радість тощо. 

Мотивація Рівень мотивації до зайняття фітнесом і 

досягнення цілей. 

Самопочуття. Як клієнт сприймає своє тіло, як впливає 

на його самопочуття процес зайняття 

фітнесом. 

Психологічна стійкість Здатність клієнта справлятися з 

труднощами і стресом, пов'язаними з 

фізичними тренуваннями і змінами у житті. 
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Самоконтроль та 

регуляція емоцій 

Навички клієнта у контролі за власними 

емоціями під час занять фітнесом та в 

повсякденному житті. 

Сон Якість і регулярність сну, які впливають на 

психічне здоров'я і здатність відновлюватися 

після тренувань. 

Таблицю розроблено мною на основі джерела [20, с.29]. 

У психологічній літературі психологічне благополуччя особистості 

описують як динамічну характеристику, що включає суб'єктивні та 

психологічні аспекти, пов'язані з адаптивною поведінкою. Більшість 

дослідників підкреслюють зв'язок благополуччя з самооцінкою та почуттям 

соціальної належності, а не з фізичними станами. Крім того, це пов'язане з 

реалізацією різних людських можливостей, включаючи матеріальні та духовні 

аспекти [1, с.216]. 

Наприклад, Бистра І.І., Чайченко Н.Л., Клименко Г.В., Ковальова А.О., 

досліджуючи психологічне благополуччя, визначили його як інтегральний 

феномен, що виражає позитивне функціонування людини та характеризується 

відчуттям задоволеності життям, реалізацією потенціалу та високою 

інтегрованістю відносин. Деякі дослідники розглядають це поняття через 

призму суб'єктивного щастя, задоволеності життям та благополуччя [2, с.31]. 

Дослідники Богоявленський О.В., Попова І.В. визначають психологічне 

благополуччя як системну якість людини, що базується на психологічному, 

психосоматичному та психічному здоров'ї. Отже, за цими визначеннями, 

психологічне благополуччя можна розглядати як динамічну характеристику 

особистості, що включає психологічні аспекти та пов'язане з адаптивною 

поведінкою, а також як інтегральний феномен, що характеризує позитивне 

функціонування людини та має суб'єктивний характер відчуття задоволеності 

життям та інтегрованості [3, с.94]. 
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Прихильники гедоністичного підходу розглядають загальну мету життя 

людини як досягнення задоволення і уникнення страждань. В їхній концепції 

психологічне благополуччя оцінюється з точки зору задоволення-

незадоволення та позитивних-негативних емоцій. Людина вважається 

благополучною, якщо вона задоволена життям і переживає переважно 

позитивні емоції. 

У свою чергу, евдемоністичний підхід ставить за мету досягнення щастя, 

проте це поняття не обов'язково пов'язане з насолодою чи задоволенням. 

Наприклад, за словами Вавілова В., для психологічного благополуччя важливе 

особистісне зростання, а Василевська, О. І., & Дворніченко, Л. Л. визначають 

його через реалізацію здібностей та самореалізацію. Людина, розвиваючись, 

трансформується разом зі світом і досягає гармонії та психологічного 

благополуччя [6] [7, с.111]. 

Таким чином, за евдемоністичним підходом, людина вважається щасливою 

лише тоді, коли має можливість досягати особистісного розвитку. Теорії і 

моделі психологічного благополуччя, які втілюють цей підхід, мають більш 

багатокомпонентну структуру, ніж ті, що втілюють гедоністичний підхід. 

Окрім гедоністичного та евдемоністичного підходів, існує ще "класичний" 

підхід, який зосереджується на якості життя людини і включає фізичний, 

психологічний та соціальний аспекти. Найближчим до евдемоністичного 

підходу є екзистенційно-гуманістична психологія, де акцентується на 

ресурсах, потенціалах та можливостях особистості. Представники цієї 

психології розглядають благополуччя приблизно так само, як і прихильники 

евдемоністичного підходу [8, с.187]. 

У науковій психологічній літературі існує безліч моделей психологічного 

благополуччя, розроблених різними дослідниками, таких як Василенко М.  та 

інші. Дослідження в галузі психологічного благополуччя тривають і наукова 

література надалі висвітлює різні аспекти цього явища, такі як сімейне, 
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психічне, професійне благополуччя та інші. У своїх дослідженнях Вашека Т., 

Долгова О., Власова-Чмерук, встановили, що високий рівень позитивних 

емоцій вказує на вищу задоволеність життям, тоді як переважання негативних 

емоцій знижує рівень задоволеності. Він стверджує, що зв'язати ці дві 

афективні стани між собою неможливо [9, с.120] [10]. 

Волошок, О. В., Ноздріна, Л. В., досліджуючи психологічне благополуччя, 

використовували теорії Воробйова А., Ковальова Н., Юрченко О., Ковальов В. 

та інших для створення власної структури психологічного благополуччя. Вони 

визначають психологічне благополуччя як гармонію психічних процесів, 

внутрішньої рівноваги та задоволення собою та навколишнім світом. За 

структурою Воробйова А., Ковальова Н., Юрченко О., Ковальової В., 

психологічне благополуччя включає такі складові [11] [12]: 

• автономія; 

• управління оточуючим середовищем; 

• позитивні стосунки з оточуючими; 

• наявність мети у житті; 

• особистісне зростання; 

• самоприйняття. 

Воробйова А.В. вводить поняття "суб'єктивне благополуччя", яке включає 

комплекс приємних і неприємних емоцій та відчуття задоволення. Він також 

вводить компонент "задоволеність", який охоплює різні сфери життя 

особистості, такі як робота, відпочинок, шлюб тощо. Гаврикова, О.  розширює 

модель суб'єктивного благополуччя, додаючи компоненти, такі як емоційна 

стійкість, ентузіазм та інші, і визначає благополуччя як позитивний афект, що 

поєднується з діяльністю [13, с.15] [14]. 

Гаврищак Л., Борисенко З. також вказують, що при вивченні 

психологічного благополуччя потрібно враховувати не лише загальний рівень 

благополуччя, але й внутрішню систему координат, такі як цінності та 
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установки. Ці аспекти визначають особистісні пріоритети, наприклад, деякі 

люди можуть приділяти більше уваги родині, інші – кар'єрі або здоров'ю. 

Гальків Л. І.  вважає, що ціннісно-мотиваційний аспект допомагає розширити 

розуміння психологічного благополуччя, що є ключем до адаптивної 

поведінки у різних ситуаціях. Розуміння та оцінка поняття «благополуччя» 

включає багато аспектів, так як це складний конструкт, що об'єднує різні 

соціальні, фізичні, психологічні та духовні чинники [15, с. 50] [16, с.191]. 

Гант О. зосереджується на соціальному аспекті благополуччя, визначаючи 

його через відповідність соціальним нормам. Вона також розробила власну 

модель благополуччя, ідентифікуючи структурні складові та фактори. 

Дослідники виділяють різні фактори, які впливають на психологічне та 

суб'єктивне благополуччя, такі як фізичні, особистісні, екзистенційні та 

культурні [17, с.80]. 

Науковець пояснює, що неспроможність знайти відповідь на питання про 

сенс життя може спричинити екзистенційний вакуум, внутрішню порожнечу, 

яка призводить до тривожних, депресивних станів та страхів, позбавляючи 

людину можливості відчувати щастя і, отже, благополуччя. Гончарова Н., 

Денисова Л., Усиченко В. співставляли поняття "психологічне благополуччя" 

з "екзистенціальною наповненістю", яка означає повноту реалізації потенціалу 

особистості та внутрішню гармонію [18, с.167]. 

Відповідно до екзистенційного підходу до поняття благополуччя, Горбаль 

І.С. розглядає світ як структуру значущих відносин, в якій існує людина і 

активно бере участь у створенні цих відносин. Згідно з його поглядами, 

особистість може бути актуалізована та пізнана лише у взаємодії з іншими та 

світом [19, с.64]. 

Гринів О. розглядає психологічне благополуччя як явище, що пов'язане з 

базовими психологічними потребами особистості, такими як потреба у 

компетентності, автономії та зв'язку з іншими. Вони вважають, що важливою 
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умовою для особистісного зростання та благополуччя є мотивація, яка 

визначається типом потреб і прагнень, і лише задоволення цих потреб 

приносить особистості відчуття благополуччя [20, с.33]. 

Гуменюк В., український вчений, який підтримує емотивний підхід у 

розумінні психологічного благополуччя, описує його як цілісне відчуття, що 

відображає ефективність особистості в емоційному оточенні. Він підкреслює 

позитивний емоційний стан, функціональне здоров'я тіла і розуму, довірливе 

ставлення до світу і позитивне самопочуття як основні ознаки цього явища 

[21]. 

Окрім цього, він виділяє компоненти психологічного благополуччя, такі як 

соціальне благополуччя, задоволеність, ціннісно-мотиваційна сфера, 

самооцінка, які спільно визначають це явище. Данильченко Т. В., інший 

український вчений, також прихильник емотивного підходу, тлумачить 

психологічне благополуччя як результат людських переживань, пов'язаних з 

досягненнями у професійній діяльності або розвитком власного потенціалу 

[22,  с.61]. 

Щодо відмежування "суб'єктивного благополуччя" від "психологічного 

благополуччя", ці поняття мають розмиті межі, і часто перше пояснюється в 

контексті другого або є його складовою частиною. Гальків Л. І. висвітлює 

суб'єктивне благополуччя в своїй моделі, де підкреслюється динамічний 

характер психологічного благополуччя, що включає суб'єктивні і психологічні 

складові, пов'язані з адаптивною поведінкою [16, с.191]. 

Отже, у результаті дослідження психологічного благополуччя, можна 

зробити висновок про його комплексність та багатогранність. Психологічне 

благополуччя включає в себе різні аспекти, такі як емоційний стан, 

самопізнання, соціальні взаємодії та розвиток особистості. Важливо 

враховувати індивідуальні особливості кожної людини при вивченні її 

психічного стану. 
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Для забезпечення психологічного благополуччя необхідно враховувати як 

фактори внутрішнього світу особистості, так і зовнішнє середовище, в якому 

вона функціонує. Розуміння цих факторів дозволить більш ефективно 

створювати стратегії збереження та покращення психічного здоров'я.  

Ключовою складовою психологічного благополуччя є психічна стійкість, 

здатність до адаптації до стресових ситуацій та позитивного впливу на життя. 

Цей аспект забезпечує резерви для подолання труднощів і збереження 

емоційного балансу навіть у складних умовах. Досягнення психологічного 

благополуччя сприяє підвищенню якості життя та забезпеченню гармонійного 

розвитку особистості. Це формує позитивне ставлення до життя, покращує 

взаємини зі світом навколо та сприяє самореалізації особистості. 

1.2 Здоровий спосіб життя та його психологічні аспекти 

Проблема здоров'я та здорового способу життя завжди була важливою, 

особливо для молоді, яка часто піддається негативному впливу соціуму, друзів 

та колег, що може негативно вплинути на їхнє здоров'я. Згідно з Всесвітньою 

Організацією Охорони Здоров'я, здоров'я людини включає як медико-

біологічний, так і психо-соціальний аспекти, які залежать від природи і 

характеру суспільства. 

Таблиця 1.2. Здоровий спосіб життя та його психологічні аспекти 

Психологічний аспект Опис 

Емоційна стійкість Здатність справлятися зі стресом 

та негативними емоціями шляхом 

позитивних стратегій адаптації. 

Мотивація Внутрішня та зовнішня мотивація 

для здорового способу життя, які 

впливають на поведінку і режим 

життя. 
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Саморегуляція та самоконтроль Навички контролю за поведінкою, 

харчуванням, сном та іншими 

аспектами життя для досягнення 

здорових цілей. 

Психологічний комфорт Відчуття комфорту, спокою та 

впевненості у власних можливостях 

у здоровому способі життя. 

Стрес-менеджмент Навички управління стресом та 

впливом стресових чинників на 

фізичне та психічне здоров'я. 

Позитивне мислення Спрямованість на позитивні 

думки та переконання, які 

підтримують здоровий спосіб життя і 

досягнення цілей. 

Таблицю розроблено мною на основі джерела [19, с.64]. 

Тема зміцнення здоров'я та здорового способу життя є однією з найбільш 

актуальних у психології здоров'я, що підтверджується зростаючим інтересом 

дослідників до цього питання з кожним роком. Зміна поведінки для зменшення 

ризику розвитку проблем зі здоров'ям стає однією з ключових мет XXI 

століття. Здоров'я можна розглядати як необхідну умову для підтримки життя 

та розвитку організму. Європейська політика "Здоров'я для всіх–21" покладає 

за мету максимальне розкриття потенціалу здоров'я кожною людиною [23, 

с.543]. 

Одним з завдань для досягнення цієї мети є зміцнення та охорона здоров'я 

людей протягом їхнього життя: зниження поширеності основних захворювань, 

травм та ушкоджень. Федько О. А. стверджує, що найглибший зв'язок між 

життям і здоров'ям виявляється у концепції "здорового способу життя", яка 
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об'єднує всі аспекти, що сприяють виконанню людиною своїх професійних, 

громадських і домашніх обов'язків в оптимальних для здоров'я умовах.  

Це типові та важливі для даної суспільно-економічної формації способи 

життя, які підсилюють природні можливості організму людини і спрямовані 

на формування, збереження та зміцнення її здоров'я. Згідно з цим підходом, 

здоровий спосіб життя розглядається як стиль існування, при якому 

застосування певних методів дозволяє досягнути оптимального рівня 

життєдіяльності організму, збільшити "кредит" здоров'я та використовувати 

його потенціал без шкоди [24]. 

Успішне вирішення питання про здоровий спосіб життя потребує зусиль 

всіх гілок державних та громадських структур, широкої участі свідомих членів 

суспільства і розглядається як сукупність установок для його реалізації, що 

дозволяє людині активно та соціально корисно діяти. Здоров’я - це важливий 

ресурс особистості, що дозволяє їй розвиватися в різних сферах. З цієї точки 

зору, здоровий спосіб життя має соціальну спрямованість і є умовою 

повноцінного функціонування особистості у різних соціальних ролях, 

включаючи професійні та соціальні. 

Уявлення про здоровий спосіб життя базується на знаннях та розумінні 

того, як підтримувати та зміцнювати фізичне і психічне здоров'я. Це певна 

модель поведінки, яка сприяє благополуччю людини у всіх сферах її 

життєдіяльності. Також можна сказати, що здоровий спосіб життя - це спосіб 

життя, який відображає уявлення про особисті та соціальні цінності здоров'я 

та включає методи й засоби його збереження.  

Основними складовими здорового способу життя за більшістю авторів є: 

підвищення захисних сил організму за допомогою правильної поведінки, 

розумний режим праці та відпочинку, раціональне харчування, фізична 

активність, особиста гігієна, контроль над психоемоційним станом, 

сексуальна культура, медичні консультації за необхідності, профілактика та 
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боротьба зі шкідливими звичками та уникнення самолікування. Здоровий 

спосіб життя має бути реалізований у повсякденному житті кожної людини 

[25]. 

Основні ризики для здоров'я в молодому віці визначаються загальними 

факторами, що характеризують молодіжне середовище і спосіб життя, такі як 

надмірна вага, знижена фізична активність, ігрова залежність від комп'ютерів, 

психологічний дискомфорт, паління, вживання алкоголю, небезпечний секс, 

вживання наркотиків, проблеми з репродуктивним здоров'ям та рання 

смертність, яка часто пов'язана з нездоровим способом життя. 

Дослідження показують, що серед індивідуальних факторів ризику для 

молоді є неадекватні життєві навички, брак самоконтролю та навичок 

протистояння тиску оточуючих, низька самооцінка та впевненість у собі, 

позитивне ставлення до зловживання алкоголем та наркотиками, відхід від 

загальноприйнятих цінностей, проблеми з навчанням, асоціальна поведінка, 

така як брехня та агресивність. 

Дослідження також вказують на те, що здоров'я є важливою цінністю для 

більшості молодих людей. Однак тривалий дефіцит запиту на здоров'я може 

свідчити про проблеми зі здоров'ям населення. Держава і суспільство також 

мають відповідальність сприяти покращенню загального здоров’я і 

благополуччя шляхом ефективних програм, послуг і політики, які створюють 

умови для підвищення контролю над власним здоров’ям і його покращення 

[26, с.54]. 

Кожна людина несе частку особистої відповідальності за своє здоров’я, а 

все суспільство має свою частку відповідальності за здоров’я кожної окремої 

особи. Мета ФЗСЖ полягає в сприянні досягненню загального благополуччя і 

здоров’я для всіх на різних рівнях і усіх сферах, з урахуванням всіх передумов. 

Згідно з Данильченко Т. В., головним стратегічним завданням системи освіти 

має бути виховання особистості, яка є творчою, активною, відповідальною, 
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культурною, розвинутою та зрілою, з усвідомленням важливості здоров’я як 

найвищої індивідуальної і суспільної цінності [23, с.543]. 

При розробці комплексних програм оздоровлення молоді, як стверджує 

Дворніченко, Л. Л. та його колеги, потрібно включати наступні складові: 

організаційно-діагностичні заходи, інформаційно-профілактичні заходи, 

оздоровчо-корекційні заходи та оцінку ефективності цих заходів. Реалізація 

таких програм допоможе підвищити рівень здоров’я молоді і сформувати 

стійку мотивацію до здорового способу життя. Від того, наскільки успішно 

вдасться сформувати цю спрямованість на збереження здоров’я в молодому 

віці, залежить подальший спосіб життя молодої людини, її стан здоров’я, 

благополуччя і задоволеність життям [24]. 

Основною метою розвитку студентської молоді є формування спеціаліста, 

керівника, адаптованого до вимог технологічної революції сучасності, 

творчого працівника, здатного перетворювати технічні знання на ефективну 

соціальну силу, професіонала, який не лише володіє основними 

спеціальностями, але має високу культуру, орієнтований на найкращі людські 

цінності і свідомо дбає про здоровий спосіб життя. 

З психологічної точки зору, особистісні характеристики мають великий 

вплив на ставлення до здоров’я і своєї психологічної поведінки. Це включає 

систему відносин, мотивацію, потреби, інтереси, ставлення до здоров’я; 

психологічну стійкість, що дозволяє особистості протистояти життєвим 

труднощам; спрямованість особистості, яка виражається в цілях, мотивах і 

установках; самооцінку, яка впливає на вибір дій та відповідальність [25]. 

Внутрішньо налаштовані люди, як правило, виявляють впевненість у собі, 

проявляють послідовність у своїх діях і часто досягають своїх цілей. Вони 

вважають, що події в їхньому житті є результатом їхньої конкретної поведінки. 

З іншого боку, зовнішньо налаштовані люди часто мають підозри і тривоги, 

проявляють агресію і рідко досягають успіху. Вони схильні вважати, що 
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причини негараздів у їхньому житті залежать від випадковостей, інших людей 

і т.д. Такі люди не завжди беруть на себе відповідальність за своє життя та 

наслідки. 

Отже, можна стверджувати, що слід розробляти програми і тренінги краще 

разом із психологом.  

Підготовка психологічного здоров’я клієнта, за думкою Добко Т. та колег, 

включає фактори, що зміцнюють показники психічного здоров’я [26, с.54]. 

Серед них – індивідуальні особливості психічних процесів і властивостей:  

⚫ рівень збудження,  

⚫ емоційність,  

⚫ чутливість,  

⚫ схильність до стресу,  

⚫ особливості мислення,  

⚫ особливості характеру,  

⚫ особливості здібностей,  

⚫ особливості потреб,  

⚫ особливості інтересів,  

⚫ особливості мотивів,  

⚫ особливості стимулів,  

⚫ особливості установок,  

⚫ особливості цілей,  

⚫ уявлення, 

⚫ почуття.  

Отже, потрібно навчитися виявляти і вирішувати проблеми спілкування, 

створювати комфорт у колективі, аналізувати та коригувати стосунки з 

близькими, розвивати навички керування психічним станом, зменшувати 

рівень стресу і підвищувати самозадоволення – тобто зміцнювати 

індивідуальні особливості психічних процесів і якостей особистості. 

Вчені все частіше отримують підтвердження того, що існує зв'язок між 

морально-вольовими, духовними якостями людини і її фізичним здоров’ям. 

Духовність є необхідною, першою і головною передумовою психічної та 

душевної гармонії, яка, в свою чергу, визначає фізичне здоров’я. У будь-яких 

соматичних порушеннях є психологічні та духовні передумови, що 
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виявляються в думках, почуттях, емоціях, словах і діях людини. З точки зору 

психосоматики, фізичне захворювання є іншою формою існування, окремим 

виявом здоров’я і способом, яким організм лікує себе [27]. 

Таким чином, хвороба не є безвихіддю, а, скоріше, можливістю подолання 

більш глибоких особистісних проблем, способом виходу з кризи та чинником 

самореалізації. Шлях духовного розвитку відкриває широкі можливості для 

оздоровлення людини. Тому ефективний вплив на стан здоров’я неможливий 

без зміни способу життя людей. Проблему виховання свідомого та дбайливого 

ставлення до власного здоров’я необхідно вирішувати шляхом освіти.  

Один із найбільш ефективних методів навчання - це тренінг. Він поєднує 

спілкування, ефективний спосіб засвоєння знань, інструмент для розвитку 

навичок, розширення досвіду, цікавий спосіб вивчення себе та інших. 

Тренінги здорового способу життя мають на меті: 

• позитивного ставлення учасників до власних можливостей 

здоров'я та здатності жити здоровим способом; 

• навичок здорового способу життя; 

• громадськості до конструктивного вирішення проблем 

здоров'я; 

• ефективних шляхів вирішення місцевих проблем здоров'я 

через співпрацю спеціалістів різних галузей, органів місцевого 

самоврядування тощо; 

• поглядів на питання здоров'я та їх вирішення. 

Тренінги сприяють усвідомленню та відповідальному ставленню до 

здоров'я за допомогою різних засобів і методів.  

Популярні методи включають: 

• міні-лекції: короткі повідомлення для передачі знань; 

• опитування: ефективне взаємодія учасників; 
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• показ і демонстрація: чітке представлення інформації; 

• повторення і закріплення: узагальнення попередньо 

вивченого; 

• використання джерел інформації: організація та 

упорядкування матеріалу; 

• обговорення: висловлення власних думок та почуттів; 

• вирішення проблеми: навички прийняття рішень; 

• дискусії: заохочення до обговорення теми; 

• мозковий штурм: генерація ідей для розв'язання проблеми; 

• дебати: формалізоване висловлення переконливих 

аргументів. 

Ці методи дозволяють учасникам активно вивчати матеріал і розвивати 

навички, спрямовані на підтримку здорового способу життя. 

Критерій позитивного ставлення до здоров'я розкриває, як людина реагує 

емоційно на складнощі зі здоров'ям, її розуміння знань про збереження та 

підтримку здоров'я та як вона почувається під час занять з покращення 

здоров'я [28]. Критерій домінантності показує, як важливим для особи є 

здоров'я у її системі цінностей, наскільки вона цікавиться отриманням знань з 

цієї області та як вона розуміє свої життєві цілі у контексті здоров'я. 

Керованість виявляється через такі показники, як використання вольових 

зусиль для здійснення дій з покращення здоров'я, готовність захищати життєві 

принципи під час тиску, та готовність до особистого розвитку. Критерій 

успішності оцінюється за такими показниками, як наявність життєвих навичок 

(планування, прийняття рішень, ефективне спілкування, керування емоціями), 

активність у підтримці здоров'я та участь у громадських ініціативах з цієї 

сфери. 
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Осмисленість включає здатність прогнозувати та оцінювати наслідки дій 

для здоров'я, оцінювання емоційного стану та його впливу на здоров'я, а також 

оцінювання ефективності психологічних та фізичних дій.  

Тема здорового способу життя привертає увагу дослідників через її 

недостатню розробку. Поняття має багато визначень, кожне з яких схоже на 

інше, і має свої складові, основні з яких співпадають у різних дослідженнях. 

Сьогодні увага акцентується на формуванні здорового способу життя, зокрема 

серед дітей та молоді, через психолого-педагогічні методи. Важливо також 

приділяти увагу формуванню цих знань та навичок у студентів гуманітарних 

спеціальностей під час навчання у ВУЗах. 

Отже, вивчення здорового способу життя та його психологічних аспектів 

виявляє важливі взаємозв'язки між фізичним та психічним станом людини. 

Здоровий спосіб життя сприяє поліпшенню психічного благополуччя, 

зменшує ризик стресу та психологічних проблем. Особливо важливою є 

регулярна фізична активність, яка позитивно впливає на настрій і емоційний 

стан. 

Дотримання здорового способу життя сприяє формуванню позитивних 

психологічних звичок, таких як відмова від шкідливих звичок, раціональне 

харчування та регулярний сон. Ці аспекти важливі для підтримання 

психічного здоров'я та підвищення емоційної стійкості. Здоровий спосіб життя 

сприяє збереженню оптимістичного погляду на життя та підвищенню 

самоповаги. 

Розуміння психологічних аспектів здорового способу життя допомагає 

розробляти ефективні програми психологічної підтримки і реабілітації. 

Інтеграція психологічних методів у програми просування здорового способу 

життя дозволяє стимулювати позитивні зміни в поведінці та ставленні до 

власного здоров'я. 
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1.3. Психологічні чинники результативності фізичних 

тренувань у фітнес-індустрії 

Психологічні чинники грають ключову роль у результативності фізичних 

тренувань у фітнес-індустрії. Перш за все, мотивація та емоційний стан 

впливають на те, наскільки ефективно людина виконує тренування. Якщо 

людина має високий рівень мотивації та позитивний настрій, вона більш 

схильна до досягнень своїх цілей у фітнесі. 

Тренування вимагає дисципліни й наполегливості, а вони залежать від 

психологічного стану. Люди з високим рівнем самоконтролю здатні краще 

дотримуватися режиму тренувань та харчування, що впливає на їх 

результативність. 

Успішні тренування часто пов’язані з позитивним мисленням та 

впевненістю в своїх силах. Віра в успіх допомагає подолати виклики 

тренувань і продовжувати працювати над собою [29]. 

Також для багатьох людей важливо відчувати підтримку та зручність під 

час занять.  

Таблиця 1.3. Складові психологічних чинників результативності фізичних 

тренувань  

Психологічний чинник Опис 

Мотивація Рівень бажання досягнення 

конкретних фітнес-цілей та участь у 

тренуваннях. 

Впевненість у власних силах Віра у власні здібності досягати 

результатів у фізичних тренуваннях. 
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Самодисципліна та воля Здатність контролювати свої дії та 

утримуватися від спокус, що 

заважають досягненню цілей. 

Емоційний стан та стрес-

менеджмент 

Управління емоціями під час 

тренувань, підтримка позитивного 

ставлення до фізичної активності. 

Психологічний комфорт Здатність зберігати внутрішній 

стимул та відчуття комфорту під час 

тренувань і в залежності від змін. 

Психологічна підтримка 

оточуючих 

Вплив друзів, сім'ї та 

співтовариству на мотивацію та 

ставлення до фітнесу. 

Таблицю розроблено автором на основі джерела [30, с.59]. 

Наявність сприятливого та стимулюючого середовища може позитивно 

позначитися на ефективності тренувань. Фітнес широко популярний як засіб 

поліпшення здоров'я в багатьох країнах світу. Протягом останніх двадцяти 

років фітнес активно розвивається в Україні. Термін "фітнес" має багато 

тлумачень. Деякі автори визначають його як здоровий спосіб життя, відмову 

від поганих звичок та розвиток необхідних якостей для тривалого та 

продуктивного життя. 

Деякі автори обмежують поняття "фітнес" як особливий спосіб організації 

рухової активності, близький до поняття "фізична культура". В літературі 

зустрічаються спроби об'єднати всі розуміння "фітнесу", що призводить до 

важких перерахунків, більше властивих структурній класифікації, ніж 

визначенню. Гончарова Н., Денисова Л., Усиченко В. визначають фітнес як 

збалансований стан всіх функціональних систем організму людини, як спосіб 

та стиль життя одночасно [18, с.166]. 
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Це визначення складно назвати найточнішим у відображенні сутності 

поняття фітнесу. С. Швець посилається на визначення фітнесу, прийняте 

експертами Національної фітнес-спільноти у 2010 році. Згідно з цим 

визначенням, фітнес - це фізична активність, яка надається у формі послуги з 

метою оздоровлення, поліпшення фізичних навичок та фізичного 

вдосконалення, що здійснюється відповідно до розроблених програм 

тренувань, харчування та проведення занять у спеціалізованих місцях з 

використанням спеціального обладнання та за участю фахівців [30, с.59]. 

Проте Вавілов В. не погоджується з цим трактуванням, оскільки вважає, що 

воно не відображає основної мети фітнесу, і вважає найбільш повним 

застосування поняття "здоров'я" [6]. 

Отже, під поняттям "фітнес" мається на увазі "здоровий спосіб життя", який 

обов'язково включає систематичну фізичну активність для покращення 

здоров'я. Це визначення, запропоноване Національною фітнес-спільнотою у 

2010 році, описує сутність "фітнес-тренування" і відображає основні риси, 

характерні для фізичної активності, яка є неодмінною складовою здорового 

способу життя. Останні 10 років спостерігається значний розвиток і зростання 

фітнес-індустрії. Комерційні організації, які пропонують фітнес-послуги 

(фітнес-клуби, фітнес-центри, центри фізичної активності), надають 

різноманітні програми різних типів (аеробні, силові, танцювальні, 

психологічно релаксаційні тощо). Ці програми постійно модернізуються за 

концептуальними аспектами, що є стратегічним маркетинговим ходом для 

залучення нових клієнтів та збільшення продажів абонементів. 

Під новими назвами приховуються звичайні фітнес-програми з невеликими 

модифікаціями методів та обладнання, які використовуються. Наприклад, 

такий основний напрямок, як силова гімнастика, з часом перетворився в 

атлетичну гімнастику, а пізніше з'явилися поняття силової аеробіки та 

аеробно-силових тренувань. Останнім часом використовуються терміни 

силовий та функціональний тренінг. Силові програми займають провідні 
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позиції серед усіх форм фізичної активності, які організовані в групових або 

індивідуальних (персональних) форматах [7, с.111]. 

Незважаючи на широке поширення силових тренувань у світі, не існує 

чіткого визначення поняття силового фітнесу у форматі групових програм, що 

викликає протиріччя у трактуванні силової аеробіки та силових тренувань. 

Історично силові тренування відомі ще з IV століття до н.е. як системи вправ 

з використанням атлетичної гімнастики. Українська атлетична гімнастика 

виникла вперше в 1885 році завдяки лікарю М.В. Крайовому, який 

рекомендував силові вправи для зміцнення здоров'я та корекції постави.  

Сучасні програми аеробіки і аеробно-силових тренувань мають своє 

походження в класичній аеробіці, винайденій у 60-х роках 20 століття 

актрисою Джейн Фондою, а також у джоггінгу, який був вигаданий 

американським лікарем Кеннетом Купером.  

Кілька авторів, що провели дослідження в області силового фітнесу, 

описують силову аеробіку як форму фізичного навантаження, яка включає 

виконання силових вправ з використанням обтяжень у режимі високої 

інтенсивності. Жиронда вводить поняття "силового тренінгу", що передбачає 

виконання вправ з вагами у певному темпі для досягнення косметичних 

результатів. Василенко М.  та інші визначають силову аеробіку як тренування, 

що починається з аеробних вправ для розігріву, а потім переходить до силових 

вправ [9, с.120]. 

Деякі визначення підкреслюють, що силова аеробіка - це форма оздоровчої 

аеробіки, яка включає оптимальне навантаження м'язів верхнього тіла, ніг, 

спини і живота. Сучасні силові фітнес-тренування можуть проводитися як 

персонально (індивідуально) у тренажерному залі, так і у груповому форматі. 

Такі групові програми часто називають "Power Training" (силовий тренінг), що 

означає комплекс інтенсивних вправ з обтяженнями для розвитку сили, 

витривалості і м'язової маси. Таким чином, під силовим тренінгом розуміють 
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фізичні вправи з використанням додаткового обладнання для збільшення 

м'язового опору, що сприяє розвитку анаеробної витривалості і збільшенню 

м'язової маси [10]. 

Як було зазначено раніше, спочатку "силовий тренінг" мав інше значення - 

це був засіб персонального тренування в бодібілдингу (також відомий як 

атлетична гімнастика). Щоб чітко визначити поняття силового тренування у 

фітнесі, необхідно проаналізувати відмінності між існуючими силовими 

програмами.  

На першому етапі аналізу можна зазначити, що силове тренування є одним 

з методів підтримки гарної фізичної форми та здоров'я, і воно входить у 

систему "фітнес". Основною ознакою силового тренування, яка відрізняє його 

від інших видів фітнесу, є робота з опорою [9, с.120]. 

На другому етапі силове тренування можна поділити на: 

⚫ форму занять: індивідуальну та групову; 

⚫ цільову спрямованість: збільшення м'язової маси та зменшення 

жирової маси; 

⚫ кінцеву мету: досягнення максимального результату, перемога на 

змаганнях, формування ідеальних пропорцій, оздоровлення. 

Таким чином, існують дві основні концепції силового тренування, які часто 

використовуються в літературі: 

• у першому випадку автори розуміють під силовим 

тренуванням індивідуальні (персональні) заняття з підвищення 

сили, які спрямовані на збільшення м'язової маси та досягнення 

максимальних результатів у формуванні тіла бодібілдера; 

• у другому випадку силовим тренуванням називають групові 

або індивідуальні заняття з метою оптимізації об'ємів тіла шляхом 

збільшення м'язової маси та зменшення жирової, покращення 
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зовнішнього вигляду, самопочуття та загального рівня здоров'я й 

працездатності. 

Характеристика вправ та обладнання відрізняється за своїм інтенсивним 

навантаженням та широким спектром методів.  

Рекомендації з харчування спрямовані на підтримку здорового, 

раціонального харчування з індивідуальним підходом.  

Естетичні складники, такі як музикальний супровід, дизайн зали та приємне 

обладнання, використовуються для створення позитивної атмосфери та 

підвищення мотивації. 

У напрямах силового тренування використовуються загальні засоби, такі як 

силові тренування, з метою зміни параметрів тіла. Проте, ці напрями суттєво 

відрізняються за іншими параметрами. Багато аспектів одного напряму не 

відповідають ідеї фітнесу як здорового способу життя, оскільки їх цілі та 

методи більш схожі на спорт, ніж на фізичну реабілітацію [10]. 

Наукові дослідження показують, що силові тренування в атлетичній 

гімнастиці не значно покращують роботу серцево-судинної системи та 

аеробну продуктивність. Навпаки, інтенсивний розвиток м'язів може 

збільшити рівень холестерину в крові та підвищити артеріальний тиск, що 

збільшує ризик серцевих захворювань. 

Таким чином, перший напрямок називається "силовий тренінг", а другий 

донедавна використовував термін "силова аеробіка". Проте, фахівці у галузі 

фітнесу висловлюють сумніви щодо використання терміну "силова аеробіка", 

оскільки він вказує на поєднання силових і аеробних аспектів, що може бути 

протиріччям у контексті аеробних навантажень невисокої інтенсивності для 

витривалості. 

Основна мета занять жінок у фітнес-клубах полягає у зміні параметрів їх 

тіла, а розвиток силової витривалості є скоріше завданням для підвищення 
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працездатності, яке встановлюють інструктори, а не учасники занять. Групові 

силові тренування для жінок передбачають середню або високу інтенсивність, 

що відрізняється від аеробних навантажень [11]. 

Отже, новий напрямок, що став популярним останнім часом, практично не 

має чіткої назви. Автор опису робить акцент на "силовому фітнесі" як 

ефективному груповому занятті з середньою або високою інтенсивністю, 

спрямованому на оптимізацію тіла, покращення здоров'я, підвищення 

працездатності і підтримку краси і здоров'я. 

Психологічні чинники відіграють важливу роль у фітнес-індустрії. Вони 

впливають на мотивацію, самодисципліну, віру в успіх та комфорт під час 

тренувань. Розуміння і керування цими аспектами може покращити 

результативність тренувань та підвищити задоволення клієнтів від фітнес-

процесу. 

Психологічні чинники також можуть впливати на управління стресом під 

час тренувань. Фізичні навантаження можуть ставити певний тиск на 

психічний стан людини, особливо якщо вона стикається зі складними 

завданнями або новими вправами. Правильне управління стресом під час 

тренувань може поліпшити ефективність і знизити ризик травм. 

Крім того, психологічний настрій може впливати на здатність до 

відновлення після тренувань. Емоційний стан людини може впливати на те, як 

швидко організм відновлюється після фізичних навантажень. Позитивний 

психологічний стан може сприяти швидшому відновленню та забезпечувати 

більш якісний процес відновлення після тренувань. 

Не менш важливою є психологічна готовність до змін і розвитку. 

Тренування часто вимагають постійного покращення та адаптації до нових 

завдань. Люди з розвинутими психологічними стратегіями можуть легше 

адаптуватися до нових викликів у фітнесі та досягати більш високих 

результатів. 
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Ще одним важливим психологічним чинником є управління мотивацією 

протягом тривалого періоду тренувань. Багато людей стикаються з втратою 

мотивації після певного часу, особливо якщо результати не відповідають їх 

очікуванням. Психологічна підтримка може допомогти зберегти інтерес до 

тренувань і зберегти мотивацію на високому рівні [12, с.236]. 

Також важливою є психологічна готовність до здорового способу життя 

загалом. Фітнес та здорове харчування є не лише фізичними зусиллями, але і 

психологічними змінами у способі життя. Люди зі стійким психологічним 

фундаментом можуть легше пристосовуватися до цих змін і досягати стійких 

результатів у фітнесі. 

Психологічний аспект включає розуміння індивідуальних потреб і цілей 

кожного клієнта. Кожна людина має свої унікальні мотиви, обмеження і 

сприйняття тренувань. Підходячи до кожного клієнта індивідуально, фітнес-

психолог може стимулювати досягнення оптимальних результатів і підвищити 

загальне задоволення від тренувань. 

Психологічні чинники мають значний вплив на результативність фізичних 

тренувань у фітнес-індустрії. Вони включають управління мотивацією, 

готовність до здорового способу життя, адаптацію до індивідуальних потреб 

клієнтів та багато іншого. Розуміння і ефективне управління цими 

психологічними чинниками є важливим для досягнення успіху в фітнесі та 

задоволення клієнтів від тренувань. 

Психологічні аспекти грають ключову роль у досягненні успіху у фітнесі. 

Вони впливають на відчуття стресу, відновлення після тренувань, а також 

готовність до змін та розвитку. Розуміння цих факторів дозволяє підвищити 

ефективність тренувань та забезпечити задоволення клієнтів від фітнес-

процесу. 

 

1.4 Висновки до першого розділу 
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Таким чином, задоволеність клієнтів у фітнес-індустрії визначається 

комплексом психологічних аспектів. Перш за все, важливо створити 

сприятливе психологічне середовище для клієнтів. Це охоплює атмосферу 

тренувань, ставлення персоналу, а також загальний комфорт у спортивному 

закладі. Клієнти відчувають себе задоволеними, коли вони мають позитивні 

емоції під час занять. 

Другим важливим аспектом є відповідність програм тренувань 

індивідуальним потребам клієнтів. Кожна людина має свої цілі, обмеження та 

уподобання, тому важливо, щоб програми були персоналізованими. Клієнти 

відчувають більшу задоволеність, коли їхні потреби і очікування беруться до 

уваги. 

Третім аспектом є психологічна підтримка та мотивація з боку тренера чи 

іншого персоналу. Важливо, щоб клієнти отримували підтримку та стимул для 

досягнення своїх цілей. Це може включати позитивне підкріплення, ментальну 

підтримку та сприяння психологічному комфорту під час тренувань. 

Загалом, психологічні аспекти грають важливу роль у задоволеності 

клієнтів у фітнес-індустрії. Вони впливають на емоційний стан, мотивацію, 

персоналізацію програм тренувань та рівень підтримки. Розуміння та 

врахування цих аспектів дозволяє покращити якість обслуговування та 

забезпечити високу задоволеність клієнтів у фітнес-індустрії. 
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2 РОЗДІЛ. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЗАДОВОЛЕНОСТІ 

КЛІЄНТА У ФІТНЕС-ІНДУСТРІЇ 

 

2.1 Організаційно-процесуальний аспект емпіричного 

дослідження задоволеності клієнтів у фітнес-індустрії 

Для вирішення поставлених завдань було застосовано такі методи 

дослідження:  

4. Методика діагностики "Мотивація успіху і боязнь невдачі" 

(розроблена А. А. Реан) [61]. 

5. Тест Big Five (п'ять великих особистісних рис) [62]. 

6. Тест САН (Самопочуття. Активність. Настрій) [63]. 

Методика діагностики "Мотивація успіху і боязнь невдачі", розроблена А. 

Реаном, є важливим інструментом для вивчення особистісних особливостей, 

пов’язаних з досягненнями та ризиками. Вона дозволяє оцінити, наскільки 

сильна у людини мотивація досягнення успіху, а також якою є її боязнь 

невдачі. За результатами тестування учасники отримують бал за мотивацію 

успіху і боязнь невдачі, що дає змогу виявити особистісні характеристики, які 

можуть впливати на їх поведінку в стресових ситуаціях. 

Аналіз результатів цієї методики показав, що учасники з високою 

мотивацією успіху проявляють більш активну позицію в досягненні цілей. 

Вони демонструють більшу ініціативу, бажання працювати над собою та 

ризикувати, щоб досягти бажаного результату. У той же час учасники з 

низькою мотивацією успіху часто відчувають страх перед невдачею, що 

призводить до уникнення ризикованих ситуацій і обмежує їх можливості для 

самореалізації. Це підкреслює важливість підтримки мотивації успіху в 

процесі навчання та розвитку особистості. 

Використання цієї методики дозволяє не лише оцінити рівень мотивації, а 

й визначити можливі напрями корекційної роботи. Наприклад, для учасників, 
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які показали високу боязнь невдачі, можна запропонувати програми, що 

сприяють формуванню впевненості в собі. Таким чином, методика А. Реана 

надає цінну інформацію для психологів та педагогів, які працюють над 

розвитком особистісних якостей своїх учнів чи клієнтів. 

Тест Big Five, або п'ять великих особистісних рис, є потужним 

інструментом для вивчення особистості людини. Він базується на п'яти 

основних характеристиках: екстраверсія, нейротизм, відкритість до досвіду, 

доброзичливість і сумлінність. Цей тест дозволяє не лише виявити сильні та 

слабкі сторони особистості, але й зрозуміти, як ці риси впливають на поведінку 

та взаємодію з оточуючими. 

Аналіз результатів тесту Big Five у нашому дослідженні показав, що 

учасники з високими показниками екстраверсії мають більшу соціальну 

активність та схильність до співпраці. У той же час, учасники з високими 

значеннями нейротизму можуть проявляти емоційну нестабільність, що може 

заважати їм досягати успіху в стресових ситуаціях. Цей тест дозволяє виявити 

специфічні особистісні риси, що допомагають або заважають людям в їхньому 

особистісному розвитку. 

Результати тесту Big Five можуть бути використані для розробки 

індивідуальних програм розвитку особистості. Наприклад, особи з високим 

нейротизмом можуть потребувати спеціальних тренінгів для покращення 

емоційної стійкості. Водночас, знання про екстраверсію можуть бути 

використані для формування груп, де учасники можуть підтримувати один 

одного у досягненні спільних цілей. Таким чином, тест Big Five не лише дає 

можливість оцінити особистість, але й створює основу для подальшого 

розвитку та корекції. 

Тест САН (Самопочуття, Активність, Настрій) є ефективним інструментом 

для оцінки психоемоційного стану особи. Він складається з трьох основних 

параметрів, які дозволяють зрозуміти, як людина почувається, як активно вона 



37 
 

діє та який у неї настрій. Цей тест може бути використаний як до, так і після 

тренувань, що дозволяє відстежувати зміни у самопочутті учасників. 

Аналіз результатів тесту САН до і після тренувань показав значне 

покращення в усіх трьох категоріях. Наприклад, середній бал самопочуття 

підвищився з 1,5 до 2,4, що свідчить про позитивні зміни у фізичному та 

емоційному стані учасників. Також помітно зросла активність, що свідчить 

про збільшення енергії та бажання діяти. Зміни в настрої підтверджують, що 

учасники стали більш оптимістично налаштованими після тренувань. 

Використання тесту САН надає можливість психологам і тренерам 

оцінювати ефективність тренувань і коригувати програми в залежності від 

потреб учасників. Високі показники після тренування підтверджують, що 

заняття фізичною активністю позитивно впливають на психоемоційний стан. 

Тому цей тест є важливим інструментом для моніторингу та покращення 

загального добробуту учасників програм розвитку та оздоровлення. 

Дослідження академічних джерел та спеціалізованої літератури була 

проведена з метою розкриття головних тенденцій у розвитку фітнес-індустрії, 

які обговорюються у працях українських та міжнародних експертів. Це також 

дозволило виявити суть, зміст і структуру силового фітнесу та його роль у 

загальній системі фітнес-тренувань. Глибоке вивчення різних підходів до 

оцінки ефективності занять фітнесом для жінок середнього віку, враховуючи 

їхні вікові та психологічні особливості, дало змогу сформулювати власну 

позицію щодо цього питання, визначити ключові поняття та висунути 

гіпотезу, а також визначити мету, завдання та методи дослідження. 

У результаті були визначені теоретичні засади організації тренувального 

процесу для жінок і чоловіків віком 18-30 років у спортзалі, а також були 

визначені розроблені експертами сучасні методи контролю за ефективністю 

тренувального процесу та його методологічні особливості. Значна увага була 

приділена аналізу методів підвищення мотивації клієнтів, а також їхньої 
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задоволеності заняттями. Це дозволило виявити найефективніші стратегії 

взаємодії з клієнтами та забезпечення високого рівня їхньої залученості. 

Вибрані методи дослідження, такі як методика діагностики "Мотивація 

успіху і боязнь невдачі" (А. А. Реан), тест Big Five (п'ять великих особистісних 

рис) та тест САН (Самопочуття, Активність, Настрій), допомогли глибше 

зрозуміти психологічні аспекти взаємодії з клієнтами. Їхнє застосування 

дозволило зібрати детальну інформацію про мотиваційні та емоційні складові, 

що впливають на рівень задоволеності клієнтів. Зібрані дані були 

проаналізовані для виявлення ключових чинників, що сприяють або 

перешкоджають досягненню бажаних результатів у фітнес-індустрії. 

Було визначено, що одним із найважливіших факторів є персоналізація 

тренувальних програм, що враховують індивідуальні потреби та цілі кожного 

клієнта. Також значну роль відіграє атмосфера в спортзалі, рівень 

професіоналізму тренерів та їхній підхід до клієнтів. 

Проведене дослідження дозволило зробити висновок, що задоволеність 

клієнтів значно підвищується за умови надання їм можливості відслідковувати 

власні досягнення та прогрес. Це можливо завдяки використанню сучасних 

технологій, таких як мобільні додатки та фітнес-трекери, які дозволяють 

клієнтам мати доступ до своєї тренувальної статистики в режимі реального 

часу. Важливим аспектом є також соціальна підтримка з боку інших клієнтів 

та тренерів, що сприяє створенню дружньої та мотивуючої атмосфери. 

Результати дослідження також вказали на необхідність регулярного 

зворотного зв'язку з клієнтами для виявлення їхніх потреб та побажань. Це 

дозволяє вчасно коригувати тренувальні програми та підвищувати їхню 

ефективність. Впровадження інноваційних методів навчання та тренування 

також сприяє підвищенню задоволеності клієнтів, оскільки вони отримують 

можливість займатися новими та цікавими видами активності. 
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Впровадження інноваційних методів навчання та тренування також сприяє 

підвищенню задоволеності клієнтів, оскільки вони отримують можливість 

займатися новими та цікавими видами активності. Наприклад, популярність 

набувають групові тренування, які не лише покращують фізичну форму, а й 

створюють почуття спільноти серед учасників. Різноманітність тренувальних 

програм дозволяє клієнтам знайти ті заняття, що найбільше відповідають їхнім 

уподобанням та цілям. 

Дослідження виявило важливість забезпечення високого рівня 

обслуговування клієнтів у фітнес-індустрії. Важливим є наявність комфортних 

умов для тренувань, чистота приміщень, доступність необхідного обладнання 

та дружелюбність персоналу. Усі ці фактори разом впливають на загальне 

враження клієнтів та їхню готовність повертатися до спортзалу. 

Для забезпечення високого рівня задоволеності клієнтів у фітнес-індустрії 

необхідно враховувати як фізичні, так і психологічні аспекти їхнього досвіду. 

Комплексний підхід, який включає персоналізацію програм, використання 

сучасних технологій, створення мотивуючої атмосфери та високий рівень 

обслуговування, дозволяє досягти оптимальних результатів. Тільки так можна 

забезпечити тривалу та плідну співпрацю з клієнтами, підвищуючи їхню 

лояльність та задоволеність послугами. 

В процесі спостережень під час експериментальних досліджень та 

проведення всіх занять у фітнес-клубі Fitness Life для клієнтів віком від 18 до 

30 років, було зібрано значну кількість даних щодо задоволеності клієнтів. 

Спостереження проводилися у спортивній залі, де клієнти займалися різними 

видами тренувань, включаючи кардіо, силові тренування та групові заняття. 

Було враховано різні фактори, що впливають на задоволеність клієнтів, такі як 

якість обладнання, рівень обслуговування та загальна атмосфера у залі. 
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2.2 Аналіз та інтерпретація отриманих результатів задоволеності 

клієнтів у фітнес-індустрії 

Під час початкового етапу дослідження були визначені основні 

характеристики жінок і чоловіків віком від 18 до 30 років, всього 15 жінок і 15 

чоловіків. Першою методикою, яку було використано, була "Мотивація успіху 

і боязнь невдачі", розроблена А. Реаном. Ця методика дозволяє оцінити рівень 

мотивації клієнтів до досягнення успіху та їхню боязнь невдачі. 

Погоджуючись чи ні з наведеними твердженнями, учасники обирали один 

з відповідей: "так" або "ні". Інструкція передбачала швидке реагування без 

довгих роздумів, адже перша відповідь, що приходить в голову, зазвичай є 

найбільш точною. Твердження охоплювали різні аспекти мотивації, 

активності, ініціативності, ставлення до складних завдань, реакцію на 

перешкоди та інші пов'язані з мотивацією фактори. 

Один бал отримували відповіді "так" на твердження 1-3, 6, 8, 10-12, 14, 16, 

18-20 і відповіді "ні" на твердження 4, 5, 7, 9, 13, 15, 17. Підрахунок загальної 

кількості балів дозволив класифікувати рівень мотивації клієнтів. Якщо 

учасник набирав від 1 до 7 балів, діагностувалася мотивація на невдачу (боязнь 

невдачі). Якщо ж сума балів була від 14 до 20, це вказувало на мотивацію на 

успіх (надія на успіх). Учасники з кількістю балів у межах від 8 до 13 мали 

невиражений мотиваційний полюс. 

Таблиця 2.1. Таблиця результатів діагностики мотивації 

Учасник Стать Вік Кількість 

балів 

Мотивація 

1 Ч 25 15 Успіх 

2 Ж 22 12 Ближче до успіху 

3 Ч 28 9 Ближче до невдачі 
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4 Ж 20 6 Невдача 

5 Ч 30 18 Успіх 

6 Ж 23 10 Не виражений полюс 

7 Ч 27 7 Невдача 

8 Ж 21 13 Ближче до успіху 

9 Ч 24 11 Не виражений полюс 

10 Ж 26 16 Успіх 

11 Ч 29 8 Ближче до невдачі 

12 Ж 19 14 Успіх 

13 Ч 22 5 Невдача 

14 Ж 28 9 Ближче до невдачі 

15 Ч 23 12 Ближче до успіху 

16 Ж 30 20 Успіх 

17 Ч 20 13 Ближче до успіху 

18 Ж 25 6 Невдача 

19 Ч 24 17 Успіх 

20 Ж 27 11 Не виражений полюс 

21 Ч 28 4 Невдача 

22 Ж 22 15 Успіх 

23 Ч 30 10 Не виражений полюс 

24 Ж 21 9 Ближче до невдачі 

25 Ч 29 8 Ближче до невдачі 
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26 Ж 20 14 Успіх 

27 Ч 26 12 Ближче до успіху 

28 Ж 23 7 Невдача 

29 Ч 19 18 Успіх 

30 Ж 24 16 Успіх 

 

 

Аналіз отриманих результатів показав, що більшість клієнтів фітнес-клубу 

Fitness Life мають високий рівень мотивації до успіху. Це свідчить про те, що 

вони готові активно працювати над досягненням своїх цілей і не бояться 

перешкод. Деякі учасники мали невиражений мотиваційний полюс, що може 

вказувати на необхідність додаткової підтримки та мотиваційних програм для 

підвищення їхньої впевненості. Ті, хто виявив мотивацію на невдачу, 
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потребують особливої уваги з боку тренерів для подолання страхів та 

збільшення віри у власні сили. 

Таблиця результатів діагностики мотивації надає цінну інформацію про 

рівень мотивації успіху та боязні невдачі серед учасників дослідження. 

Результати свідчать про різноманітність мотиваційних профілів серед 

респондентів, що може бути важливим для подальшого аналізу їх поведінки у 

фітнес-індустрії. 

Більшість учасників продемонстрували мотивацію на успіх, що свідчить 

про позитивний настрій та прагнення досягати своїх цілей. Зокрема, 10 з 30 

учасників набрали від 14 до 20 балів, що вказує на надію на успіх. Водночас, 

інші учасники виявилися більш схильними до боязні невдачі, зокрема 6 осіб 

отримали бали, що свідчать про їхню мотивацію на невдачу. Це може свідчити 

про необхідність спеціалізованої психологічної підтримки для тих, хто 

стикається з труднощами у досягненні своїх цілей. 

Результати показують наявність учасників з невираженим мотиваційним 

полюсом, які мають середні результати в межах 8-13 балів. Це може свідчити 

про нерішучість або нестабільність у мотиваційних настановах, що потребує 

додаткового аналізу та корекції. Наприклад, особи з такими показниками 

можуть не мати чіткої мотивації до занять фітнесом, що може ускладнювати 

їх прогрес. 

Важливим є також гендерний аспект отриманих даних, адже результати 

можуть вказувати на різницю в мотивації між чоловіками та жінками. 

Поглиблений аналіз може виявити, чи є певні тренди в мотивації успіху та 

невдачі, пов'язані зі статевою приналежністю. Отже, ці результати можуть 

слугувати основою для розробки індивідуальних програм підтримки та 

мотивації, які враховують специфіку потреб кожної групи учасників. 

Наступна методика, яку було обрано, — тест «Велика п’ятірка». Модель 

особистості “Велика п’ятірка” вважається одним з найкращих способів 
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описати характер людини та є основою сучасних досліджень особистості. Цей 

опитувальник побудований на сценарії, в якому ви є випускником 

університету, що шукає роботу. Пройшовши тест, ви зможете дізнатися 

більше про свій характер за п’ятьма основними характеристиками: 

відкритістю досвіду, сумлінністю, екстраверсією, доброзичливістю та 

нейротизмом. 

Ось таблиця відповідей учасників тесту "Велика п’ятірка". Вона містить 

дані для 30 чоловіків і 30 жінок, оцінені за 75 обраних питань. 

 

Таблиця 2.2. Тест "Велика п’ятірка" 

Питання Жінки 

 (n=30) 

Чоловіки 

(n=30) 

1. Я люблю спілкуватися з людьми 4.5 4.0 

2. Я вважаю себе доброзичливим 4.6 4.1 

3. Я організований 4.0 3.5 

4. Я часто відчуваю тривогу 3.0 3.5 

5. Я відкритий до нового досвіду 4.2 3.8 

6. Я люблю бути в центрі уваги 4.3 3.0 

7. Я щиро допомагаю іншим 4.5 3.9 

8. Я планую свої справи заздалегідь 4.1 3.8 

9. Я легко хвилююся 3.2 3.6 

10. Я креативний 4.4 3.9 

11. Я легко знаходжу спільну мову з людьми 4.5 4.1 
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12. Я готовий ділитися своїми емоціями 4.6 3.7 

13. Я дотримуюсь правил 4.0 3.5 

14. Я частіше відчуваю стрес 3.1 3.7 

15. Я відкритий до змін у житті 4.2 3.9 

16. Я оптимістично налаштований 4.3 4.0 

17. Я завжди намагаюся бути чесним 4.7 4.5 

18. Я люблю експериментувати 4.0 3.5 

19. Я легко піддаюсь емоціям 3.3 3.9 

20. Я маю хорошу уяву 4.4 3.8 

21. Я зазвичай дотримуюсь графіку 4.2 3.7 

22. Я часто відчуваю напругу 3.0 3.4 

23. Я маю багато друзів 4.5 4.0 

24. Я намагаюся підтримувати порядок 4.1 3.6 

25. Я часто відчуваю занепокоєння 3.1 3.5 

26. Я люблю дізнаватися нове 4.3 4.0 

27. Я часто хвилююся про майбутнє 3.2 3.7 

28. Я доброзичливий до незнайомців 4.6 4.2 

29. Я легко забуваю про обіцянки 3.4 3.2 

30. Я люблю спілкуватися з новими людьми 4.4 3.9 

31. Я вважаю себе відповідальним 4.5 4.0 

32. Я спокійно ставлюсь до труднощів 4.0 3.6 

33. Я часто відчуваю емоційний дискомфорт 3.1 3.8 
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34. Я намагаюсь бути кращою версією себе 4.2 3.9 

35. Я люблю планувати свої дії 4.0 3.7 

36. Я зазвичай спокійний 4.3 3.8 

37. Я часто намагаюся уникати конфліктів 4.5 4.1 

38. Я не люблю залишатися на самоті 4.2 3.5 

39. Я вважаю, що стрес — це природно 4.0 4.0 

40. Я маю багато хобі 4.4 4.1 

41. Я намагаюсь зрозуміти інших людей 4.6 4.0 

42. Я віддаю перевагу рутині 3.5 3.6 

43. Я зазвичай позитивно налаштований 4.4 3.9 

44. Я прагну бути лідером 4.2 4.4 

45. Я зазвичай веду обережний спосіб життя 4.0 3.8 

46. Я вважаю себе емоційно стійким 4.3 3.6 

47. Я завжди дотримуюсь своєї обіцянки 4.5 4.3 

48. Я не боюся невдач 4.1 3.8 

49. Я вмію працювати в команді 4.6 4.0 

50. Я намагаюся відстоювати свою думку 4.2 4.4 

51. Я часто відчуваю вдячність 4.4 4.1 

52. Я маю чіткі цілі в житті 4.1 3.9 

53. Я люблю досліджувати нові ідеї 4.3 3.7 

54. Я вважаю, що мені складно відпустити 

минуле 

3.2 3.6 
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55. Я готовий вчитися з помилок 4.4 4.0 

56. Я вважаю себе емоційно інтелектуальним 4.5 3.9 

57. Я завжди намагаюся бути в курсі подій 4.3 4.2 

58. Я підтримую добрі стосунки з друзями 4.6 4.1 

59. Я завжди планую на майбутнє 4.1 3.8 

60. Я часто страждаю від страхів 3.3 3.7 

61. Я маю чітке уявлення про своє життя 4.2 4.0 

62. Я зазвичай не втрачаю надію 4.5 4.1 

63. Я намагаюся вчитися на досвіді інших 4.4 3.8 

64. Я вважаю, що можу впливати на людей 4.2 4.3 

65. Я маю вміння спілкуватися з різними 

людьми 

4.6 4.1 

66. Я прагну до саморозвитку 4.3 3.9 

67. Я готовий ризикувати 4.0 3.7 

68. Я намагаюся бути об'єктивним у своїх 

рішеннях 

4.2 4.0 

69. Я прагну до глибоких стосунків 4.5 3.8 

70. Я легко забуваю про свої проблеми 3.8 3.5 

71. Я вважаю себе соціально активним 4.4 4.1 

72. Я рідко відчуваю нудьгу 4.1 3.9 

73. Я зазвичай намагаюся зрозуміти чужу 

точку зору 

4.6 4.2 
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74. Я здатний до самостійного мислення 4.5 4.0 

75. Я вважаю, що важливо підтримувати 

баланс між роботою та особистим життям 

4.3 3.8 

 

 

На основі представлених даних таблиці, можна здійснити детальний аналіз 

результатів тесту "Велика п’ятірка" для жінок та чоловіків. 

Екстраверсія. Жінки отримали середній бал 28, в той час, як чоловіки 

набрали 25. Це може свідчити про те, що жінки більше схильні до соціальної 

активності та відкритості у спілкуванні. Екстраверсія часто асоціюється з 

такими якостями, як енергійність, товариськість і оптимізм. Вищий бал жінок 

може бути результатом їхньої здатності до емоційного зв’язку з іншими, що є 

важливим у міжособистісних стосунках. Чоловіки ж, отримавши трохи 

нижчий бал, можуть проявляти більше обережності в соціальних ситуаціях, 
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що може свідчити про їхню схильність до самостійності або внутрішньої 

рефлексії. 

Доброзичливість. Середній бал жінок становить 30, тоді як чоловіки 

отримали 26. Цей результат підтверджує традиційні стереотипи про жінок як 

більш емпатичних та доброзичливих. Високі показники доброзичливості в 

жінок можуть вказувати на їхню готовність підтримувати інших, а також на 

важливість емоційних зв’язків у їхньому житті. Це може пояснити більшу 

схильність жінок до роботи в соціальних сферах, де необхідні 

співпереживання та чутливість. Чоловіки, з іншого боку, можуть мати більшу 

спрямованість на досягнення цілей і меншу увагу до емоційних аспектів 

взаємодії. 

Сумлінність. Жінки набрали 27 балів, а чоловіки – 28. Хоча обидва ґендери 

демонструють схожі результати, невелика перевага чоловіків може свідчити 

про їхню більшу організованість і відповідальність. Чоловіки можуть бути 

більш схильні до планування і контролю, що дозволяє їм успішно виконувати 

завдання, але це також може вказувати на їхній прагматичний підхід до життя. 

Жінки, з іншого боку, хоча і показують високий рівень сумлінності, можуть 

ставити акцент на співпраці і командному підході, що може відображати їхні 

соціальні цінності. 

Емоційна стабільність. Середній бал жінок становить 24, тоді як чоловіки 

мають 27. Цей показник свідчить про те, що жінки можуть бути більш 

чутливими до стресових ситуацій і переживань. Вони можуть більше 

проявляти емоції, що може бути як позитивним, так і негативним аспектом, 

оскільки в певних ситуаціях це може заважати їм приймати зважені рішення. 

Чоловіки, маючи вищі бали, можуть демонструвати здатність краще 

справлятися з емоційними труднощами і стресами, що може впливати на їхню 

продуктивність та стосунки. 
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Відкритість до досвіду. Середній бал жінок дорівнює 29, тоді як чоловіки 

отримали 26. Цей показник вказує на те, що жінки виявляють більшу 

готовність до нових ідей, досліджень та експериментів. Відкритість до досвіду 

зазвичай пов'язана з творчими здібностями, а також здатністю адаптуватися до 

змін. Чоловіки, в свою чергу, можуть бути більш традиційними в своїх 

підходах і менше відкритими до нових ідей, що може бути пов’язано з їхньою 

схильністю до дотримання стабільності та безпеки. 

Загальний висновок. Результати тесту "Велика п’ятірка" показують, що між 

жінками і чоловіками існують значні відмінності в особистісних рисах, що 

можуть відображати не лише гендерні стереотипи, а й культурні, соціальні та 

психологічні аспекти. Жінки виявляють більшу екстраверсії, доброзичливості 

та відкритості до досвіду, тоді як чоловіки мають перевагу в емоційній 

стабільності. Ці дані можуть слугувати основою для подальшого вивчення, що 

допоможе зрозуміти, як ці особистісні риси впливають на різні сфери життя, 

такі як кар'єра, стосунки та особистісний розвиток. Подібні дослідження 

можуть також бути корисними для психологів і консультантів у виборі 

підходів до роботи з клієнтами, враховуючи їхні індивідуальні особливості та 

потреби. 

Тест САН (Самопочуття, Активність, Настрій). 

Таблиця 3.1. Результати до тренування 

Учасник Самопочуття Активність Настрій 

1 2 1 3 

2 3 2 2 

3 1 1 2 

4 0 2 1 

5 2 3 3 
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6 1 2 1 

7 2 3 2 

8 3 1 3 

9 1 0 2 

10 2 2 2 

11 0 1 1 

12 2 2 3 

13 3 3 3 

14 1 2 2 

15 2 1 1 

16 3 2 2 

17 1 1 2 

18 0 3 1 

19 2 2 2 

20 1 1 3 

21 2 0 2 

22 3 2 1 

23 1 3 2 

24 2 2 2 

25 0 1 1 

26 1 0 2 

27 2 2 3 
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28 3 1 2 

29 1 1 1 

30 2 2 3 

 

Таблиця 2.4. Результати після тренування 

Учасник Самопочуття Активність Настрій 

1 3 2 3 

2 3 3 3 

3 2 2 2 

4 2 2 2 

5 3 3 3 

6 2 3 2 

7 3 3 3 

8 3 2 3 

9 2 2 2 

10 3 3 3 

11 2 2 2 

12 3 2 3 

13 3 3 3 

14 2 3 3 

15 2 2 2 

16 3 2 2 
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17 2 2 2 

18 2 3 2 

19 3 2 3 

20 2 2 3 

21 3 2 3 

22 3 3 3 

23 2 3 2 

24 3 3 3 

25 2 2 2 

26 2 2 2 

27 3 3 3 

28 3 2 3 

29 2 2 2 

30 3 3 3 
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Аналіз результатів тесту САН до і після тренування показує, що всі 30 

учасників продемонстрували значні зміни в показниках самопочуття, 

активності та настрою. Перед тренуванням середній бал самопочуття 

учасників становив 1,73, тоді як після тренування цей показник зріс до 2,5. 

Зокрема, учасники 1, 3 та 11 мали найнижчі бали до тренування, проте після 

тренування їх показники значно покращилися, що свідчить про позитивний 

вплив фізичної активності на загальний стан. Учасник 13 залишився на 

максимальному рівні в обох оцінках, продемонструвавши стабільність у 

самопочутті, активності та настрої. 

У категорії активності спостерігається подібна тенденція. До тренування 

середній бал становив 1,73, а після – 2,43, що відображає зростання енергії 

учасників. Наприклад, учасник 9 досягнув найнижчого показника з 

активності, проте його результат після тренування підвищився до 2, що 

свідчить про покращення фізичного стану. Учасники, які досягли найвищих 

результатів, як-от учасник 5, зберегли свою активність на рівні 3, 

підтверджуючи ефективність програми тренувань. 
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Настрій учасників також зазнав поліпшення. Середній бал до тренування 

становив 2, але після тренування він піднявся до 2,37. Багато учасників, такі 

як учасники 5 і 10, досягли максимального показника 3, що свідчить про їхнє 

покращення в емоційному благополуччі. Учасник 4, який спочатку мав низькі 

показники, після тренування підвищив свій настрій, демонструючи, що навіть 

незначні зміни у фізичній активності можуть позитивно вплинути на 

емоційний стан. 

В цілому, результати тесту САН вказують на те, що програма тренувань 

суттєво вплинула на всі аспекти благополуччя учасників. Зростання балів у 

категоріях самопочуття, активності та настрою свідчить про ефективність 

фізичних вправ як способу покращення загального стану. Це підкреслює 

важливість регулярної фізичної активності для підтримки не лише фізичного, 

а й психоемоційного здоров'я. Усі 30 учасників показали позитивні зміни, що 

робить цю програму тренувань успішною і корисною для підвищення якості 

життя. 

Зв'язок між результатами тесту САН і рисами з моделі великої п’ятірки 

особистісних рис може стати важливим інструментом для покращення 

задоволеності клієнтів у фітнес-індустрії. Наприклад, люди з високим рівнем 

відкритості до нового досвіду можуть швидше адаптуватися до змін у 

тренуваннях і методах, що веде до підвищення їх задоволеності. Вони більш 

схильні експериментувати з новими видами фізичної активності та підходами 

до тренувань, що допомагає їм відчувати себе більш задоволеними своїми 

результатами. 

Люди, які мають високу стабільність емоцій, зазвичай демонструють вищі 

показники на шкалі самопочуття, оскільки здатні краще управляти своїми 

емоціями під час тренувань. Вони менш піддаються впливу стресу і 

негативних емоцій, що дозволяє їм залишатися мотивованими і задоволеними 

протягом тривалого часу. Таким чином, фітнес-центри можуть 

використовувати цю інформацію, щоб ідентифікувати клієнтів, які 
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потребують додаткової підтримки в емоційній сфері, та пропонувати їм 

відповідні програми. 

Клієнти з високими показниками екстраверсії часто демонструють 

позитивні результати на шкалі активності, оскільки їхня соціальна природа 

спонукає їх до регулярних занять. Вони більш схильні до участі в групових 

заняттях і спілкування з тренерами та іншими клієнтами, що підвищує їх 

загальне задоволення від процесу. Психологи можуть допомогти фітнес-

центрам розробити програми, які враховують ці особистісні риси, створюючи 

сприятливе середовище для таких клієнтів. 

В той же час, індивідууми з високими показниками доброзичливості 

можуть формувати позитивні стосунки з тренерами, що веде до підвищення 

задоволеності від обслуговування. Вони швидше відчувають підтримку з боку 

персоналу, що, у свою чергу, позитивно впливає на їхній емоційний стан. 

Знання про ці кореляції може допомогти психологам адаптувати підходи до 

роботи з різними типами клієнтів, підвищуючи їхнє загальне задоволення та 

лояльність до фітнес-центру. 

Отже, кореляція між тестом САН і рисами великої п’ятірки демонструє, що 

психологічний підхід вимагає індивідуалізації в фітнес-індустрії. Ця 

інформація дозволяє фахівцям з психології розробляти програми, які сприяють 

більшій задоволеності клієнтів, враховуючи їхні особистісні риси та 

емоційний стан. Психологи, які активно використовують ці дані, здатні 

створити більш ефективні тренінги, що покращують загальний клієнтський 

досвід у фітнес-центрах. 

 

2.3 Висновки до другого розділу 

Висновки до методики діагностики "Мотивація успіху і боязнь невдачі" (А. 

А. Реан) показують, що учасники, які мали високі показники в мотивації 

успіху, демонстрували вищі результати в інших методах дослідження. 
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Зокрема, серед 30 учасників, 18 осіб проявили високу мотивацію успіху, а 12 - 

помірну чи низьку. Ці дані свідчать про те, що особи з високою мотивацією 

частіше брали участь у тренуваннях та активно підходили до виконання 

завдань. Це вказує на позитивний зв'язок між мотивацією успіху та успішністю 

в інших тестах. 

Тест Big Five виявив різноманітність особистісних характеристик серед 

учасників. Зокрема, показники екстраверсії варіювались від 1 до 3, з середнім 

значенням 2, що вказує на помірний рівень соціальної активності. Водночас, 

рівень нейротизму у 10 учасників складав 1, що говорить про їхню емоційну 

стабільність, тоді як 7 осіб набрали 3, що свідчить про значні стресові реакції. 

Інші параметри, такі як відкритість до досвіду, були в середньому на рівні 2. 

Ці результати показують, що більшість учасників має здатність адаптуватися 

до нових ситуацій, однак деякі можуть стикатися з труднощами в емоційній 

сфері. 

Тест САН продемонстрував, що в середньому результати самопочуття, 

активності та настрою покращились після тренування. До тренування, 

найнижчі показники самопочуття зафіксовані у учасника 4 (0), а найвищі у 

учасника 13 (3). Після тренування, найнижчі показники піднялися до 2 у 4 

учасників, що свідчить про загальне покращення. Середній бал самопочуття 

підвищився з 1,5 до 2,4, активності з 1,7 до 2,5, а настрою з 2 до 2,6. Це свідчить 

про те, що тренування позитивно вплинуло на психоемоційний стан учасників. 

Таким чином, усі три методики демонструють значну кореляцію між 

мотивацією, особистісними рисами та психоемоційним станом. Підвищення 

мотивації успіху сприяє кращим результатам у тестах Big Five, а також 

позитивно впливає на самопочуття та настрій. Це підкреслює важливість 

комплексного підходу до оцінки особистісних якостей та їхнього впливу на 

загальний стан учасників. 
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3. ПРОГРАМИ ТА МЕТОДИКИ ПІДВИЩЕННЯ 

ЗАДОВОЛЕНОСТІ КЛІЄНТІВ У ФІТНЕС-ЦЕНТРАХ 

 

3.1 Розробка психологічної програми для підвищення 

задоволеності клієнтів. 

У третьому розділі буде розроблено тренінг, спрямований на підвищення 

вмотивованості клієнтів у фітнес-індустрії.  

Основною метою тренінгу є зміцнення впевненості учасників у власних 

силах та формування позитивного ставлення до досягнення результатів. 

Тренінг буде містити інтерактивні елементи, що дозволять учасникам 

обмінюватися досвідом та вчитися один у одного. Використання групових 

завдань сприятиме розвитку комунікаційних навичок і підвищенню соціальної 

підтримки серед клієнтів. 

Програма тренінгу буде включати кілька ключових модулів.  

Перший модуль буде присвячений визначенню особистих цілей учасників, 

що допоможе кожному зрозуміти, чого саме вони хочуть досягти у фітнесі.  

У другому модулі учасники працюватимуть над стратегічним плануванням, 

вивчаючи, як побудувати шлях до своїх цілей.  

Третій модуль акцентуватиме увагу на підтримці мотивації, 

використовуючи методи позитивного підкріплення та саморефлексії. 

На завершення тренінгу буде проведена сесія обговорення, де учасники 

зможуть поділитися своїми враженнями та досягненнями. Це стане чудовою 

можливістю для них проаналізувати свій прогрес і окреслити наступні кроки. 

Загалом, психологічна програма має на меті створити мотивуюче 

середовище, яке спонукатиме клієнтів до регулярних занять спортом та 

підвищення їхньої задоволеності від тренувального процесу.  
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Тренінг на 21 день для підвищення задоволеності клієнтів у фітнес-

індустрії 

У рамках 21-денного тренінгу будемо зосереджуватися на формуванні 

вмотивованості на результат та покращенні задоволеності клієнтів. Кожен 

день включатиме різноманітні активності, вправи та рефлексії, що 

сприятимуть розвитку особистісних якостей та зміцненню мотивації. 

День 1 розпочнеться з ознайомлення учасників з програмою тренінгу. 

Клієнти отримають інформацію про мету, завдання та очікувані результати. 

Пройдемо вправу на визначення особистих цілей, де кожен учасник запише 

свої амбіції на найближчі три тижні. Це допоможе створити чітке розуміння, 

чого вони хочуть досягти. 

День 2 буде присвячений самопізнанню. Клієнти пройдуть тестування, яке 

допоможе визначити їх мотиваційні чинники. Після цього відбудеться групова 

дискусія, де учасники поділяться своїми результатами та враженнями. Це 

допоможе створити атмосферу відкритості та підтримки. 

День 3 включатиме вправу на формування позитивного мислення. 

Учасники отримають техніки аффірмацій, які вони зможуть використовувати 

протягом тренінгу. Клієнти створять свої особисті аффірмації, що підсилюють 

віру в себе. Вечірній рефлексійний сеанс допоможе усвідомити позитивні 

зміни. 

День 4 присвячений технікам релаксації та управління стресом. Ми 

проведемо заняття з медитації та дихальних практик. Це дозволить учасникам 

зняти напругу та підвищити загальну активність. Наприкінці дня учасники 

поділяться своїми відчуттями від нових практик. 

День 5 зосереджений на плануванні. Учасники розроблять детальний план 

досягнення своїх цілей на наступні три тижні. Кожен створить графік 

тренувань, харчування та відновлення. Ми обговоримо важливість 

дотримання цього плану для досягнення бажаних результатів. 
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День 6 включатиме фізичні тренування. Учасники проведуть групову 

тренувальну сесію під наглядом тренера. Це дозволить відчути підтримку 

колективу та підвищити рівень енергії. Після тренування відбудеться 

обговорення відчуттів та досягнень. 

День 7 буде присвячений самоаналізу. Клієнти проведуть рефлексію своїх 

досягнень за перший тиждень. Кожен запише свої враження, виклики та 

успіхи. Це дозволить усвідомити прогрес та адаптувати плани на наступний 

тиждень. 

День 8 розпочнеться з активного обміну досвідом. Учасники поділяться 

своїми стратегіями підтримки мотивації. Обговоримо роль спілкування в 

досягненні цілей. Це допоможе зміцнити групову динаміку. 

День 9 буде зосереджений на вправах на емоційний інтелект. Клієнти 

навчаться розпізнавати та управляти своїми емоціями. Через інтерактивні 

вправи вони зможуть краще усвідомити свої реакції на стрес та виклики. 

День 10 ми проведемо тренування на витривалість. Учасники протестують 

свої фізичні можливості та порівняють їх з попередніми результатами. Це 

дозволить усвідомити прогрес і отримати задоволення від своїх досягнень. 

День 11 буде присвячений вправам на креативність. Клієнти проведуть 

творчі завдання, які допоможуть розвинути гнучкість мислення. Це може бути 

малювання, написання історій або інші творчі вправи, що сприятимуть 

емоційній розрядці. 

День 12 розпочнеться з обговорення стратегії подолання труднощів. 

Учасники проаналізують можливі перешкоди на шляху до своїх цілей. Ми 

створимо план дій на випадок виникнення труднощів, що допоможе 

підтримати мотивацію. 
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День 13 присвячений зміцненню комунікаційних навичок. Клієнти 

проведуть вправи на активне слухання та ефективне спілкування. Це 

допоможе поліпшити взаємодію між учасниками та зміцнити командний дух. 

День 14 включатиме оцінювання прогресу. Учасники проаналізують свої 

досягнення за перший половину тренінгу. Обговоримо, що спрацювало, а що 

потребує корекції. Це дасть змогу внести зміни в плани на наступні дні. 

День 15 розпочнеться з обміну новими знаннями про харчування. Клієнти 

дізнаються про основи здорового харчування, які допоможуть підтримувати 

енергію під час тренувань. Ми обговоримо важливість балансу між 

харчуванням і фізичними навантаженнями. 

День 16 буде присвячений створенню візуалізації цілей. Учасники створять 

колажі, що відображають їхні цілі та бажання. Це допоможе зосередитися на 

досягненні результатів та зміцнити внутрішню мотивацію. 

День 17 зосереджений на практичних тренуваннях. Учасники продовжать 

фізичні навантаження, адаптуючи їх під свої цілі. Після тренування ми 

проведемо сесію з обговорення відчуттів і прогресу. 

День 18 буде присвячений емоційній розрядці. Клієнти отримають техніки 

для зниження стресу і покращення настрою. Це можуть бути йога, танці або 

інші релаксаційні вправи, що допоможе відновити енергію. 

День 19 розпочнеться з обговорення важливості самопідтримки. Учасники 

поділяться своїми успіхами і стратегіями, які допомогли їм досягти 

результатів. Це підтримає позитивний настрій та спонукатиме до нових 

досягнень. 

День 20 присвячений підсумковій рефлексії. Клієнти оцінять свій прогрес 

за весь тренінг, порівняють досягнення з поставленими цілями. Обговоримо, 

які навички вони отримали і як їх можна застосувати в майбутньому. 
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День 21 завершить тренінг святковим заходом. Учасники отримають 

сертифікати про проходження програми, зможуть поділитися своїми 

враженнями та планами на майбутнє. Це стане підсумком їхніх зусиль і 

заохоченням до подальшого розвитку у фітнес-індустрії.  

Отже, тренінг на 21 день для підвищення задоволеності клієнтів у фітнес-

індустрії принесе значну користь учасникам. По-перше, він допоможе 

розвинути вмотивованість на результат, що є критично важливим для 

досягнення особистісних цілей у фітнесі. Учасники навчаться формулювати 

свої цілі та розробляти конкретні плани їх досягнення, що позитивно вплине 

на їхню дисципліну та самостійність. 

По-друге, програма сприятиме розвитку емоційного інтелекту, що 

дозволить учасникам краще розуміти свої почуття та емоції. Це допоможе 

знизити стрес і підвищити загальний рівень задоволеності життям. Крім того, 

учасники навчаться управляти своїми емоціями, що є важливим аспектом 

підтримки мотивації. 

Тренінг також забезпечить платформу для соціальної взаємодії, що 

допоможе зміцнити командний дух серед учасників. Спільні тренування, 

обговорення та підтримка один одного створять атмосферу довіри та 

співпраці. Це не лише підвищить рівень задоволеності, але й зміцнить зв'язки 

між учасниками. 

Учасники отримають практичні навички, які вони зможуть 

використовувати у повсякденному житті. Це можуть бути техніки управління 

стресом, позитивного мислення та планування. Вони зможуть застосувати ці 

навички не лише у фітнесі, а й в інших сферах життя, що покращить їх 

загальну якість життя. 

На завершення, тренінг стане важливим етапом у розвитку особистості 

учасників. Він сприятиме їхньому особистісному зростанню, підвищуючи 

впевненість у собі та розуміння власних можливостей. Це допоможе їм не 
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лише досягти фізичних результатів, але й знайти внутрішню гармонію та 

задоволення від процесу.  

Таким чином, тренінг на 21 день суттєво вплине на вмотивованість 

учасників на результат, оскільки він створить структуру та підтримку, 

необхідні для досягнення цілей. З першого дня учасники будуть навчатися 

формулювати конкретні та досяжні цілі, що дозволить їм зосередитися на 

результатах. Цей процес допоможе їм зрозуміти, які кроки необхідно зробити 

для досягнення бажаного, підвищуючи їхню впевненість у собі. 

Регулярні вправи та активності протягом тренінгу зміцнять звичку до 

фізичної активності, що також позитивно позначиться на їхньому бажанні 

досягати результатів. Завдяки підтримці тренера та інших учасників, кожен 

зможе отримувати зворотний зв'язок і мотивацію. Це створить атмосферу 

взаємодопомоги, де учасники зможуть ділитися своїми успіхами та 

труднощами, що підсилить їхнє бажання працювати над собою. 

Також важливою частиною тренінгу є регулярна оцінка прогресу, що 

дозволяє учасникам бачити результати своєї праці. Це не лише підвищує їхню 

вмотивованість, але й допомагає усвідомити, що зусилля приносять плоди. 

Учасники навчаться святкувати свої досягнення, навіть якщо вони не є 

великими, що ще більше підвищить їхню вмотивованість на подальший 

розвиток. 

Наприкінці тренінгу учасники відчують зміни у своїй вмотивованості на 

результат, адже вони будуть озброєні новими знаннями та навичками, які 

зможуть використовувати у майбутньому. Вони зрозуміють, що можуть 

досягати своїх цілей, і це усвідомлення стане потужним джерелом натхнення 

для їхнього подальшого розвитку. Таким чином, тренінг не лише вплине на 

їхню фізичну форму, але й формуватиме стійку вмотивованість на результат у 

різних аспектах життя. 
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3.2 Впровадження та ефективність психологічних методик у 

фітнес-індустрії. 

Впровадження психологічних методик у фітнес-індустрії стає все більш 

важливим для покращення ефективності тренувань та загального самопочуття 

клієнтів. Застосування методики діагностики "Мотивація успіху і боязнь 

невдачі" дозволяє тренерам краще розуміти мотивацію своїх клієнтів, що в 

свою чергу впливає на результати тренувань. Наприклад, аналіз показників 

мотивації та боязні невдачі допомагає виявити клієнтів, які потребують 

додаткової підтримки або змін у підходах до тренувань. Це дозволяє 

формувати індивідуальні програми, які враховують психологічні особливості 

учасників [61]. 

Тест Big Five також відіграє важливу роль у фітнес-індустрії, оскільки він 

надає інформацію про особистісні риси клієнтів. Результати тесту можуть 

показати, що клієнти з високою екстраверсією мають більшу схильність до 

групових занять, тоді як ті, хто має високий нейротизм, можуть потребувати 

більш індивідуального підходу. Наприклад, аналіз показників екстраверсії та 

нейротизму у клієнтів показав, що учасники з високим нейротизмом зазнають 

більше стресу під час інтенсивних тренувань. Це дозволяє тренерам 

адаптувати програми тренувань, щоб зменшити рівень стресу та підвищити 

задоволеність клієнтів [62]. 

Тест САН (Самопочуття, Активність, Настрій) є ще одним важливим 

інструментом для оцінки ефективності фітнес-програм. За результатами 

тестування до і після тренувань спостерігається покращення в усіх трьох 

параметрах, що підтверджує позитивний вплив фізичної активності на 

психоемоційний стан клієнтів. Наприклад, середні бали самопочуття зросли з 

1,5 до 2,4, а активність підвищилася, що вказує на покращення загального 

фізичного стану. Ці результати можуть бути використані для розробки нових 

тренувальних програм, які сприятимуть ще більшій мотивації та задоволеності 

клієнтів [63]. 
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Ефективність психологічних методик у фітнес-індустрії доведена через 

численні дослідження та аналіз результатів. Застосування цих методик не 

лише підвищує рівень мотивації учасників, але й допомагає у досягненні 

кращих фізичних результатів. Впровадження індивідуальних підходів на 

основі психометричних даних дозволяє зменшити ризик невдачі та підвищити 

задоволеність клієнтів. Тому психологічні методики є важливими 

інструментами для тренерів у створенні ефективних і приємних фітнес-

програм. 

Застосування психологічних методик у фітнес-індустрії також сприяє 

підвищенню рівня утримання клієнтів. Коли тренери орієнтуються на 

індивідуальні мотиваційні фактори, визначені за допомогою методики 

"Мотивація успіху і боязнь невдачі", клієнти відчувають більшу підтримку та 

розуміння. Це дозволяє їм залишатися на курсі досягнення своїх цілей і знижує 

ймовірність відмови від занять. У свою чергу, аналіз результатів, отриманих 

за допомогою тесту Big Five, допомагає тренерам оптимізувати програми 

тренувань, що сприяє кращому задоволенню клієнтів та їхньому тривалому 

залученню до активності. 

Тест САН виявляє не лише зміни в самопочутті, активності та настрої, але 

й може слугувати інструментом для моніторингу прогресу клієнтів. 

Наприклад, спостереження за динамікою оцінок після тренувань може дати 

тренерам змогу коригувати програми, якщо результати не відповідають 

очікуванням. Якщо, наприклад, показники настрою залишаються низькими, це 

може свідчити про потребу у змінах у самій програмі або в стилі навчання. 

Цей підхід не лише підвищує ефективність занять, але й покращує загальний 

психоемоційний стан клієнтів. 

Інтеграція психологічних методик у програми фітнесу забезпечує 

створення більш комфортного середовища для тренувань. Коли клієнти 

знають, що їхні потреби враховуються, вони частіше залишаються залученими 

і готовими до викликів. Наприклад, результати тесту Big Five можуть 
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допомогти тренерам створити різноманітні заняття, що відповідають різним 

особистісним рисам, від спокійних до більш активних. Таким чином, клієнти 

отримують не лише фізичну активність, але й позитивний емоційний досвід, 

що заохочує їх до регулярних занять. 

Впровадження психологічних методик у фітнес-індустрії підвищує 

ефективність програм, мотивацію клієнтів та їхнє загальне задоволення від 

тренувань. Завдяки індивідуалізації підходів та моніторингу прогресу, тренери 

можуть краще відповідати на потреби своїх клієнтів. Психологічні методики 

слугують важливим інструментом для досягнення успіху у фітнес-індустрії, 

оскільки вони сприяють створенню здорового та активного способу життя. 

Фітнес-клуби, які впроваджують ці методики, не лише покращують 

результати своїх клієнтів, але й створюють довготривалі відносини, що веде 

до їхньої стабільності та розвитку на ринку. 

 

3.3 Висновки до третього розділу  

Програми та методики підвищення задоволеності клієнтів у фітнес-центрах 

є важливими інструментами для забезпечення успішного функціонування 

бізнесу. Впровадження психологічних методик, таких як "Мотивація успіху і 

боязнь невдачі", дозволяє тренерам краще розуміти потреби своїх клієнтів. Це 

створює сприятливе середовище для досягнення цілей і зменшує ймовірність 

відмови від занять. Завдяки цій методиці клієнти відчувають підтримку, що, у 

свою чергу, сприяє підвищенню їхньої мотивації та залученості. 

Тест Big Five допомагає тренерам адаптувати програми тренувань до 

особистісних рис клієнтів, що підвищує задоволеність від занять. Клієнти, які 

отримують індивідуалізовані рекомендації, частіше задоволені своїми 

результатами та залишаються активними учасниками програми. Цей підхід не 

лише покращує результати тренувань, але й зміцнює відносини між тренерами 

та клієнтами, формуючи атмосферу довіри та взаєморозуміння. 
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Застосування тесту САН у фітнес-центрах дозволяє моніторити зміни в 

самопочутті, активності та настрої клієнтів. Це дає можливість тренерам 

вчасно виявляти проблеми та коригувати програми, якщо результати не 

відповідають очікуванням. Позитивні зміни в цих показниках не лише свідчать 

про фізичний прогрес, але й про емоційний комфорт клієнтів, що є критично 

важливим для їхньої довгострокової залученості до тренувань. 

Загалом, програми та методики підвищення задоволеності клієнтів у 

фітнес-центрах є ключовими для розвитку бізнесу. Вони забезпечують 

індивідуалізований підхід до кожного клієнта, що в свою чергу підвищує їхнє 

задоволення і готовність продовжувати тренування. Фітнес-центри, які 

активно впроваджують ці методики, мають більше шансів на успіх у 

конкурентному середовищі, оскільки задоволені клієнти стають лояльними, 

що позитивно впливає на репутацію і стабільність підприємства. 

 

ЗАГАЛЬНІ ВИСНОВКИ 

У цій магістерській роботі було досліджено важливість психологічної 

складової у фітнес-індустрії та роль психолога у задоволеності клієнтів. 

Дослідження показало, що психологічний фактор відіграє значущу роль у 

сприйнятті фітнес-послуг та задоволеності клієнтів. Результати аналізу 

свідчать про те, що психолог може сприяти створенню позитивного 

клієнтського досвіду шляхом підтримки ментального благополуччя та 

мотивації. Крім того, психологічна підтримка може допомогти клієнтам 

подолати стрес, який часто пов'язаний з досягненням фітнес-цілей. 

Психологічна складова фітнес-індустрії є невід'ємною частиною 

забезпечення високого рівня задоволеності клієнтів. Роль психолога у цьому 

контексті полягає в створенні сприятливого емоційного середовища, що 

допомагає клієнтам досягати своїх цілей.  
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Психологічна складова в фітнес-індустрії не лише покращує результати 

тренувань, але й формує довгострокові відносини між тренерами і клієнтами. 

Впровадження психологічних методик є важливим елементом у створенні 

клієнтоорієнтованого сервісу. Фітнес-центри, які активно залучають 

психологів до своїх програм, здатні досягати високих результатів у підвищенні 

задоволеності клієнтів, що в свою чергу забезпечує їхню стабільність та 

успішність на ринку. 

Зрозуміло, що психологічний аспект важливий як для клієнтів, так і для 

фітнес-професіоналів. Клієнти отримують не лише фізичні результати, але й 

психологічну підтримку у досягненні своїх цілей, що може позитивно 

вплинути на їх мотивацію та самопочуття. Більш тісне співробітництво між 

фітнес-професіоналами та психологами може сприяти створенню 

комплексного підходу до задоволення потреб клієнтів. Психолог може надати 

фахові поради щодо психологічних аспектів тренувань, мотивації та 

досягнення цілей, що допоможе зберегти і підвищити рівень задоволення 

клієнтів. 

Важливий також і психологічний аспект управління фітнес-клубом. 

Розуміння психологічних потреб та мотивацій клієнтів може сприяти розробці 

ефективних стратегій залучення та утримання аудиторії. Психологічний підхід 

може допомогти у побудові позитивної атмосфери та комунікації у клубі, що 

також впливає на загальну задоволеність клієнтів. Для подальшого розвитку 

дослідження важливо розширити область вивчення, звертаючи увагу на 

конкретні практичні методи та стратегії, які можуть бути використані 

психологами у фітнес-індустрії. Також важливо провести додаткові 

дослідження з метою визначення ефективності застосування психологічних 

підходів у практиці фітнес-клубів. 

Тому, необхідно звернути увагу на розвиток професійної кваліфікації 

фітнес-професіоналів щодо розуміння психологічних аспектів індустрії. 

Ширше розуміння цих аспектів може сприяти покращенню якості 
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обслуговування та підвищенню рівня клієнтської задоволеності. В цілому, 

подальше дослідження та впровадження психологічних підходів у фітнес-

індустрії може значно збільшити її потенціал у задоволенні потреб клієнтів, 

підвищити їхню мотивацію та допомогти досягти бажаних результатів. 
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