
 1 

 



ФІЗИЧНЕ  ВИХОВАННЯ  ТА  СПОРТ  У  КОНТЕКСТІ  ДЕРЖАВНОЇ  ПРОГРАМИ  РОЗВИТКУ  ФІЗИЧНОЇ  КУЛЬТУРИ  В  УКРА ЇНІ:  
ДОСВІД,  ПРОБЛЕМИ,  ПЕРСПЕКТИВИ 

 7 

Пазіна В. О. 

Розвиток спортивної гімнастики  

на Житомирщині у післявоєнні роки ......................................................................................................................................... 188 

Попович О. І. / Popovych O. І. 

Взаємозв’язок психофізіологічного стану студентів-жінок  

з рівнем їх рухової активності /  

Relationship of the mental and physical statetes of female  

students with the level of theirbmotor activity ............................................................................................................................... 191 

Свістельник І. Р. 

Формування електронного галузевого інформаційного  

ресурсу у ВНЗ фізкультурного профілю ................................................................................................................................... 194 

Сіпліва М. О. 

Формування позитивної мотивації у студентів  

до занять фізичною культурою засобами степ-аеробіки ........................................................................................................ 196 

Стасюк Р. М., Смірнова К. Р. 

Формування у студентів свідомого ставлення  

до фізичного вдосконалення в процесі фізичного виховання  ............................................................................................... 199 

 

НАПРЯМ ІV. 

ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ, ФІЗИЧНА РЕКРЕАЦІЯ,  

МЕДИКО-БІОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ТА СПОРТУ 

 

Абдуллаев А. К., Ребар И. В., Нестеров А. С. 

Процессы восстановления водного баланса спортсмена ........................................................................................................ 202 

Андрійчук О. Я. 

Рекреаційно-туристичне державне регулювання ..................................................................................................................... 205 

Бойко Г. М. 

Корекційна спрямованість інклюзивного навчання  

студентів з особливими освітніми потребами  

в системі фізичного виховання молоді ...................................................................................................................................... 207 

Бринзак В. П., Милов О. А. 

Фізичне здоров’я школярів 7-8 років,  

що займаються хортингом ........................................................................................................................................................... 210 

Гацоєва Л. С. 

Теоретичний аналіз проблем  

адаптивного фізичного виховання ............................................................................................................................................. 213 

Ковінько М. С., Драчук А. І., Шевчик Л. М. 

Шляхи оптимізації занять  

фізкультурно-оздоровчої спрямованості ................................................................................................................................... 216 

Кокарева С. М., Щербій С. А. 

Дослідження стану здоров’я спортсменів різної  

кваліфікації, що займаються  

фітнес-багатоборством «Стренфлекс» ....................................................................................................................................... 220 

Корнійчук Н. М., Ляшевич А. М., Киричук В. О. 

Перебіг адаптаційних процесів та формування  

стресостійкості студентів молодших курсів  

факультету фізичного виховання і спорту ................................................................................................................................ 223 

Крук А. З., Крук М. З. 

Особливості морфофункціональних  

показників плавців-стаєрів .......................................................................................................................................................... 227 



ФІЗИЧНЕ  ВИХОВАННЯ  ТА  СПОРТ  У  КОНТЕКСТІ  ДЕРЖАВНОЇ  ПРОГРАМИ  РОЗВИТКУ  ФІЗИЧНОЇ  КУЛЬТУРИ  В  УКРА ЇНІ:  
ДОСВІД,  ПРОБЛЕМИ,  ПЕРСПЕКТИВИ 

 220 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ДОСЛІДЖЕННЯ СТАНУ ЗДОРОВ’Я СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ, ЩО ЗАЙМАЮТЬСЯ 

ФІТНЕС-БАГАТОБОРСТВОМ «СТРЕНФЛЕКС» 

Кокарева С. М., Щербій С. А. 

Запорізький національний технічний університет 

 

Постановка проблеми. Протягом останнього десятиріччя в Україні склалася тривожна ситуація: різко 

погіршився стан здоров’я і фізична підготовленість студентської молоді. Це насамперед пов’язано з кризою в 

національній системі фізичного виховання, яка не відповідає сучасним вимогам і міжнародним стандартам фізичної 

підготовленості людини. Незаперечним є той факт, що кожен член суспільства має турботливо ставитися до свого 

здоров’я, своїх фізичних рис і здібностей, має розуміти їхнє особисте і соціальне значення, повинен відчувати і 

реалізувати внутрішню потребу фізичної і духовної досконалості. [1, 2] 

 Особливу увагу дослідників привертає рівень здоров’я сучасної молоді, оскільки саме цей прошарок населення 

є надійним науковим, економічним і політичним потенціалом держави. Аналіз досліджень вчених [2, 4] свідчить про 

незадовільний стан фізичної підготовленості більшої частини сучасного студентства та постійне збільшення 

контингенту з ослабленим здоров’ям як на початку, так і в процесі навчання у ВНЗ. 

Фізичне виховання є складовою всебічного розвитку особистості. Воно спрямоване на забезпечення фізичного 

розвитку індивіда, зміцнення здоров’я, морфологічне і функціональне вдосконалення організму людини. Чим більше 

розвинені фізичні і духовні сили людини, тим вищий рівень її працездатності і результативності праці. Вчені 

стверджують, що фізичне виховання і спорт повинні забезпечити відмінний рівень здоров’я, високий рівень 

працездатності під час навчальної діяльності і цілий спектр рекреаційних та реабілітаційних заходів [1, 3, 4]. 

Напрямком вирішення певної проблеми може бути формування загальної фізичної підготовленості на молодших 

курсах навчання на основі переважного розвитку сили та витривалості[4, 5, 6]. Одним із видів спорту, який може 

сприяти вирішенню означеної проблеми, може бути фітнес-багатоборство «Стренфлекс», який в останні роки 

користується популярністю серед студентської молоді і має низку позитивних рис: простота, доступність, оздоровча 

спрямованість, економічна ефективність та інші[5, 6]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У працях багатьох вчених зазначається, що ситуація зі станом 

здоров’я молоді в Україні є критичною [2, 4]. У Цільовій комплексній програмі «Фізичне виховання – здоров’я нації» 

зазначено, що близько 90% дітей, учнів і студентів мають різні відхилення у стані здоров’я, понад 50% – 

незадовільну фізичну підготовленість.[2] Кількість студентів, які мають низький і нижче середнього рівні 

соматичного здоров’я, збільшилася з 59% у 2007 році до 83% у 2009 році. Далі вчені відзначають, що у студентів в 

20-річному віці «біологічний» вік перевищує паспортний на 10-15 років. У працях науковців [3, 4] зазначається, що 

основними причинами зниження рівня здоров’я студентської молоді є не тільки соціально-економічна криза та 

погіршення функціонування системи охорони здоров’я, але і недостатній рівень інформаційного забезпечення про 

стан здоров’я; недостатня ефективність фізичної культури в школі, що зумовлює низький рівень фізичної 

підготовленості абітурієнтів до вступу у ВНЗ; умови навчання, які супроводжуються дією значної кількості 

негативних факторів, серед яких: низька рухова активність, тривалість навчального дня і тижня, нервово-емоційне 

напруження і стреси, наявність шкідливих звичок та інші. Все це призводить до зниження показників здоров’я до 

рівня, що не забезпечує достатньої ефективності навчання і майбутньої професійної діяльності. 

Мета роботи. Дослідити стан здоров’я спортсменів різної кваліфікації, які займаються фітнес-багатоборством 

«Стренфлекс». 

Завдання:  

1. Провести порівняльний аналіз та вивчити динаміку здоров’я фітнес-багатоборців і студентів, які займалися за 

чинною програмою навчання. 

2. Визначити рівень здоров’я спортсменів фітнес-багатоборців різної кваліфікації. 

Методи дослідження. Аналіз та узагальнення літературних джерел, педагогічне спостереження, тестування, 

методи математичної статистики. 
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Організація дослідження. Дослідження проводилося на базі Запорізького національного технічного 

університету з 2010 по 2014 рр. зі студентами у віці 18-23 років, які протягом навчання займалися фітнес-

багатоборством «Стренфлекс» (n=35) і мали різну спортивну кваліфікацію (III і II розряд – 15 чол., І розряд – 10 чол., 

КМС – 8 чол. і МС – 2 чол.), і студентами, які займалися за чинною програмою фізичного виховання у ВНЗ (n=104). 

Стан здоров’я визначався за методикою експрес-оцінки здоров’я Г.Л. Апанасенко, в основу якої покладені показники 

антропометрії (зріст, маса тіла, життєва ємність легень, кистьова динамометрія) та функціональний стан 

кардіореспіраторної системи [1]. 

Результати дослідження та їх обговорення. У дослідженнях Апанасенко Г.Л. визначено, що існує безпечний 

рівень фізичного здоров’я (на межі третього і четвертого рівнів – за експрес-методикою – це 12 балів), вище якого 

практично не зустрічаються ендогенні фактори ризику розвитку хронічних соматичних захворювань, ні самі 

захворювання [1]. Вчений зазначає, що за останні 20 років в Україні частка населення, яка перебуває у «безпечній 

зоні» здоров’я, знизилася до 1%. З метою вирішення першої задачі роботи нами було сформовано дві групи: 

експериментальна група ЕГ (n=35) – студенти, які протягом навчання займалися в секції фітнес-багатоборства 

«Стренфлекс»; контрольна група КГ (n=104) – студенти, які займалися за чинною системі фізичного виховання у 

ВНЗ. Результати дослідження наведені в табл. 1. 

Таблиця 1 

Динаміка показників фізичного здоров’я студентів ЕГ та КГ у процесі навчання (Х±m, в у.о.) 

Курс навчання 
ЕГ (n=35) КГ (n=104) Достовірність різниці 

Х  ± m Х  ± m Р 

1 3,82 1,17 3,74 0,94 >0,05 

2 5,15 1,09 4,40 0,87 >0,05 

3 8,34 1,06 5,68 0,76 <0,05 

4 10,46 1,02 8,33 0,80 <0,05 

5 12,29 1,25 8,24 0,82 <0,01 

 

Аналіз рівня здоров’я студентів груп ЕГ і КГ дозволив встановити, що після 1-го і 2-го курсів навчання 

значення даного показника в групах достовірно не відрізняється (Р>0,05). 

Після 3-го курсу рівень здоров’я фітнес-багатоборців вище, ніж у осіб, які займалися за чинною програмою на 

2,66 у.о. (Р<0,05) (табл. 1). На 4-му курсі навчання різниця між значеннями стану здоров’я в групах ЕГ і КГ 

становить 2,13 у.о. (Р<0,05), а на 5-му – 4,05 у.о. (Р<0,01) (табл. 1). 

Дослідження динаміки значень здоров’я показав, що в обох досліджуваних групах вони мають позитивну 

тенденцію у процесі навчання (рис. 1.) 

 

Рис. 1. Рівень та динаміка фізичного здоров’я студентів ЕГ та КГ у процесі навчання (у.о.) 

Однак, якщо в експериментальній групі різниця між вихідними даними і рівнем здоров’я наприкінці 

дослідження становить 8,41 у.о. (Р<0,001), у контрольній групі – 4,50 у.о. (Р<0,001). Проведений аналіз свідчить про 

позитивний вплив занять фітнес-багатоборством «Стренфлекс» на зміцнення здоров’я молоді. Графічне відтворення 

кількісної характеристики рівня здоров’я студентів свідчить, що на початку дослідження і після 1 курсу рівень 

здоров’я студентів обох груп оцінювався, як «нижче середнього» – загальна оцінка за методикою Р.Л. Апанасенко 

коливається в межах 3,81-5,24 у.о. (рис. 1, табл. 1). 

Наприкінці дослідження в ЕГ рівень здоров’я – «вище середнього» (12,23 у.о.), а в КГ – «середній» (8,24 у.о.). 

Аналіз рівня здоров’я студентів, які займалися в секції фітнес-багатоборства «Стренфлекс» (35 осіб), в кінці 
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дослідження показав, що 20 осіб (57,1%) мають рівень здоров’я вище середнього, у 9 багатоборців (25,7%) рівень 

оцінюється як «середній», у 4 (11,4%) – як «високий» і у 2 (5,7%) рівень здоров’я нижче середнього» (рис. 2). 

Важливо зазначити, що серед фітнес-багатоборців в кінці навчання не було жодного, який мав низький рівень 

здоров’я. У КГ (104 особи) співвідношення рівнів здоров’я студентів має такий вигляд: 66 осіб (63,5%) мають 

середній рівень, 21 (20,2%) – нижче середнього, 11 (10,6%) – вище середнього, 4 (3,8%) – низький, 2 (1,9%) – 

високий (рис. 2).  

 

Рис. 2. Співвідношення рівней фізичного здоров’я студентів ЕГ та КГ в кінці дослідження (%) 

Для вирішення другої задачі роботи в 2014 році фітнес-багатоборців розподілили на групи за рівнем спортивної 

підготовки:  

- 1-а група – багатоборці III і II розрядів (n=15); 

- 2-а група – спортсмени І розряду (n=10); 

- 3-я група – багатоборці рівня КМС і МС (n=10).  

Для порівняння наведені значення студентів 5-го курсу, які навчаються за чинною програмою фізичного 

виховання у ВНЗ. Аналіз рівня фізичного здоров’я показав, що в групі масових розрядів його значення є найнижчим 

(9,36 у.о.), оцінюється як «середнє» і є достовірно з однаковим рівнем здоров’я студентів 5-го курсу (8,21 у.о.) 

(табл.2) 

У групі першорозрядників рівень достовірно зріс на 3,22 у.о. в порівнянні з 1-ю групою (Р<0,01), а в групі 

кваліфікованих спортсменів (КМС, МС) стан здоров’я є кращим (14,82 у.о.) і відповідає рівню вище середнього 

(Р<0,001). 

Таблиця 2 

Рівень фізичного здоров’я фітнес-многоборців різної кваліфікації (Х±m, у.о.) 

Дослідні групи 

1-а група 

(ІІІ-ІІ розряд) 

(n=15) 

2-а група 

(І розряд) 

(n=10) 

3-я група 

(КМС, МС) 

(n=10) 

Студенти 5-го курсу 

(n=104) 

9,36±0,78 12,58±0,56 14,79±0,33 8,21±0,82 

 

Висновки  

Дослідження показали, що заняття фітнес-багатоборством, формуючи базу для розвитку фізичних якостей, які 

позитивно впливають на стан здоров’я студентів протягом навчання. Заняття фітнес-багатоборством «Стренфлекс» 

покращують функціональний стан спортсменів, сприяють поліпшенню їх самопочуття і підвищення ефективності 

навчання. 

Перспективи подальших досліджень. У подальшому планується вводити заняття фітнес-багатоборством 

«Стренфлекс» у академічні заняття з фізичного виховання. 
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АНОТАЦІЇ 

 

ДОСЛІДЖЕННЯ СТАНУ ЗДОРОВ’Я СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ, ЩО ЗАЙМАЮТЬСЯ 

ФІТНЕС-БАГАТОБОРСТВОМ «СТРЕНФЛЕКС» 

Кокарева С. М., Щербій С. А. 

Запорізький національний технічний університет 

Проведено дослідження рівня фізичного здоров’я спортсменів, що займаються фітнес-багатоборством 

«Стренфлекс». У дослідженні взяли участь студенти Запорізького національного технічного університету віком 18-

23 роки, які впродовж навчання займались фітнес-багатоборством «Стренфлекс». Проведено порівняльний аналіз та 

досліджено динаміку стану здоров’я студентів, які займались за чинною програмою фізичного виховання. 

Встановлено, що у фітнес-багатоборців рівень здоров’я є достовірно вищим, при цьому стан здоров’я поліпшується з 

підвищенням спортивної кваліфікації. 

Ключові слова: фізичне здоров’я, спортсмен, фітнес-багатоборство, стренфлекс. 

 

ИССЛЕДОВАНИЕ СОСТОЯНИЯ ЗДОРОВЬЯ СПОРТСМЕНОВ РАЗЛИЧНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ, 

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФИТНЕС-МНОГОБОРЬЕМ «СТРЕНФЛЕКС» 

Кокарева С. Н., Щербий С. А. 

Запорожский национальный технический университет 

Проведено исследование уровня физического здоровья спортсменов, которые занимаются фитнес-

многоборьем «Стренфлекс». В исследовании приняли участие студенты Запорожского национального 

технического Университета в возрасте 18-23 года, которые на протяжении обучения занимались фитнес-

многоборьем «Стренфлекс». Проведен сравнительный анализ и исследована динамика состояния здоровья 

многоборцев и студентов, которые занимались по действующей программе физического воспитания. 

Установлено, что у фитнес-многоборцев уровень здоровья является достоверно выше, при этом состояние 

здоровья улучшается с повышением спортивной квалификации. 

Ключевые слова: физическое здоровье, спортсмен, фитнес-многоборье, стренфлекс. 

 

THE STUDY OF THE PHYSICAL HEALTH OF ATHLETES OF DIFFERENT SKILL INVOLVED IN FITNESS 

ALL-AROUND «STRENFLEX» 

Kokareva S., Scherbiy S. 

Zaporizhzhya national technical University 

The study involved students of Zaporizhzhya national technical University at the age of 18-23 years during the study 

were engaged in a fitness all-around «Strenflex». Comparative analysis and dynamics of health status of students who worked 

on the current program of physical education. It is established that in the fitness of multiathlonists health is significantly 

higher, while health status improves with the improvement of athletic skills.  

Keywords: physical health, athletic, fitness arounds, strenflex. 

 

 


