
МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 
МІНІСТЕРСТВО МОЛОДІ ТА СПОРТУ УКРАЇНИ

УПРАВЛІННЯ МОЛОДІ ТА СПОРТУ 
ЛЬВІВСЬКОЇ ОБЛАСНОЇ ВІЙСЬКОВОЇ АДМІНІСТРАЦІЇ

ЛЬВІВСЬКИЙ ДЕРЖАВНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 
ІМЕНІ ІВАНА БОБЕРСЬКОГО

ДЕРЖАВНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ЗАХІДНОЇ ПАРАНИ (БРАЗИЛІЯ)
ЛИТОВСЬКИЙ УНІВЕРСИТЕТ СПОРТУ

ЛЬВІВСЬКИЙ ОБЛАСНИЙ ЦЕНТР ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ’Я 
НАСЕЛЕННЯ «СПОРТ ДЛЯ ВСІХ»

ПРОБЛЕМИ АКТИВІЗАЦІЇ  
РЕКРЕАЦІЙНО-ОЗДОРОВЧОЇ

ДІЯЛЬНОСТІ НАСЕЛЕННЯ

Матеріали ХІV Міжнародної  
науково-практичної конференції 

(10–11 травня 2024 року)

За загальною редакцією Любові ЧЕХОВСЬКОЇ

Львів
ЛДУФК ім. Івана Боберського

2024



162

2. Прокопенко Н. О. Вікові особливості оздоровчої фізичної 
культури. Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова. Науково-
педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт) 
: зб. наук. пр. Київ, 2017. Вип. 5К(86)17. С. 264–269.

3. Сергієнко В. М., Полтавцева Т. І. Технології організації 
спортивно-масової і фізкультурно-оздоровчої роботи : навч. посіб. 
Суми : СумДПУ ім. А. С. Макаренка, 2009. 164 с.

4. Товт В. А., Маріонда І. І., Сивохоп Е. М., Сусла В. Я. Тео-
рія і технології оздоровчо-рекреаційної рухової активності : навч. 
посіб. Ужгород : ДВНЗ «УжНУ», 2015. 88 с.

УДК 796.412:613.8-055.2

ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ФЛАЙ-СТРЕТЧИНГОМ  
НА ФІЗИЧНЕ ЗДОРОВ’Я ЖІНОК

Ірина Якимович, Федір Музика, Ірина Свістельник
Львівський державний університет фізичної культури  
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Актуальність теми. Кількість видів фізкультурно-
оздоров чої спрямованості, серед яких фітнес займає провідне 
місце, зростає щодня. Фітнес − це система оздоровчої фізичної 
культури, яка охоплює здоровий спосіб життя (раціональне хар-
чування, відмову від шкідливих звичок, психотренінг тощо). 
Однак різноманіття фітнес-програм не означає довільність їх 
побудови − використання різних видів рухової активності має 
відповідати основним принципам оздоровчого заняття [3, 4].

Нові інноваційні фітнес-програми сприяють розвитко-
ві системи оздоровчого фітнесу [1]. Флай-стретчинг − нова 
фітнес-програма ментального фітнесу, яку також можна вва-
жати засобом реабілітаційного фітнесу [2]. Це сукупність хо-
реографії, йоги й стретчингу, що використовують для поліп-
шення гнучкості, а також розвитку координації та рівноваги. 
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Фізичні вправи виконують зазвичай із використанням гамака, 
який створює сприятливі умови для виконання вправ у повітрі, 
сприяючи поліпшенню гнучкості й розтягування м’язів. 

Мета дослідження − вивчити вплив занять флай-стретчин-
гом на фізичне здоров’я жінок.

Методи дослідження: аналіз наукової та методичної літе-
ратури; педагогічне спостереження; соціологічний метод (опи-
тування); педагогічні тестування; методи математичної статис-
тики. Дослідження проведено на базі фітнес-клубу «Shangri» 
м. Львова із залученням 12 жінок віком 30−35 років.

Результати дослідження. У результаті анкетування жі-
нок з’ясовано, що більшість осіб (60%) обрала саме флай-
стретчинг, тому що подобаються такі заняття. 50% жінок мо-
тивує займатися бажання поліпшити свою гнучкість, а лише 
10% − поліпшити координацію та рівновагу. 

З’ясовано, що усі жінки, у результаті оздоровчих занять, 
поліпшили показник гнучкості. За результатом тестування «мі-
сток на гамаку» встановлено поліпшення показника гнучкості 
на 33%. Крім того, заняття флай-стретчингом поліпшили пра-
цездатність клієнток, зокрема час виконання статичних вправ 
на гамаках збільшився на 5 с. Також всі жінки (100%) задово-
лені своїми досягненнями. Усі відвідувачі дуже добре оціню-
ють роботу свого тренера. Більшу частину жінок (60%) тренер 
мотивує своїм прикладом і виглядом, а 40% жінок наголосили 
на емоційному позитивному впливі занять. Дуже важливим 
аспектом є те, що всі жінки (100%) відчувають поліпшення 
настрою після занять, що свідчить про ефективність оздоро-
вчих занять. Отже, заняття позитивно впливають на фізичне 
здоров’я жінок.
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Актуальність. Рух – основа життя і здоров’я. Регулярні 
фізичні навантаження позитивно впливають на стан здоров’я 
людей. Рухова активність запобігає розвиткові таких захворю-
вань. як хвороби серця, діабету, остеопорозу, а також безлічі 
інших, і є ключовою умовою для корекції тілобудови та під-
тримання здорової маси тіла [1]. Попри всі переваги для здо-
ров’я, доброго самопочуття й гарного зовнішнього вигляду, 
лише незначна частина людей в Україні отримують достатні 
фізичні навантаження або використовують свій вільний час 


