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Актуальность. Характерной тенденцией развития сферы 

рекреации и оздоровительной физической культуры являет­

ся активное внедрение в практику инновационных форм 
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двигательной активности, примерам которых следует счи­

тать систему уnражнений многовекторного характера 

Strenflex ( ʉ ʪ ʨ ʝ ʥ ʬ ʣ ʝ ʢ ʩ ) ,  в основе которой лежат реализация 
трех важнейших направлений фитнесса: Сила - Выпослн­

вость- Гибкость [1, 2, 3]. 
Цель исследования: анализ содержания многовекторной 

инновационной программы «Стренфлекс» как средства фи. 

зического воспитания юношей-студентов 18-20 лет, обу­

чающихся в Национальном авиационном университете и 

Национальном университете «Киево-Могилянская акаде­

мия» г.Киева (n=67). 
Результаты исследования. Анализ специальной литера­

туры и передового практического опыта свидетельствует, 

что инновационный вид двигательной активности извест­

ный под названием «Стренфлекс» представляет собой объ­
ективно востребованную и эффективно действующую сис­

тему средств избирательного воздействия на организм, цель 

которой - помочь людям сделать двигательную активность 

необходимым компонентом жизни. Используя фитнес-про­

грамму «Стренфлекс», человек получает удовольствие 01 

двигательной активности и мотивацию для продолжения 

физкулътурно-оздоровителъных занятий. 

Особенно актуальным представляется рациональное ис­

пользование средств стренфлекса в кондиционной трениров­

ке студентов, физическое состояние которых характеризует­

ся с одной стороны, завершением процесса формирования 

основных функциональных систем организма и возможно­

стями вьmолнения нагрузок силового и аэробного xapru-.-тepa, 

и с другой- наличием ряда негативных тенденциu в состоя­

нии физического здоровья, требующего соответствующего 

тренировочного воздействия с целью их коррекции. 

В стренфлексе оптимальный режим специально органи­

зованный двигательпой активности в рамках физь.-улътурно­

оздоровительного занятия кондиционной напра~ленно­

стивк.inочает три группы средств: 
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- упражнения аэробной наnравленности, сnособствую­

щие nо.вышению и nоддержанию высокого уровня функцио­

нальных возможностей сердечно-сосудистых и дыхатель­

ных систем; 

- упражнения силовой направленности, сnособствующие 

укреnлению двигательного апnарата - мышечной системы, 

костной системы, соединительной ткани - связок, сухожи­

лий; 

-упражнения, направленные на развитие гибкости, спо­

собствующие улучшению состояния мышечной, соедини­

тельной и костной тканей, nрофилактике заболеваний опор­

но-двигательного апnарата. 

Выводы. В результате выnолнения экспериментальной 

программы занятий кондиционной направленности набmо­

далась nоложительная дИнамика показателей морфо-функ­

ционального статуса студентов 18-20 лет, что свидетельст­
вует об эффективности nрименяемых средств стренфлекса. 

При стабильных показателях массы тела занимающнхся ста­

тистически достоверно увеличились обхватные размеры 

nлечевого пояса и груди (с 32, 75 до 33, 35 и с 92, 50 до 93, 
90). Наблюдались позитивные изменения силовых возмож­
ностей в тестах «сгибание-разгибание рук в упоре лежа» (с 

45 до 52 раз), «сгибание-разгибание рук в висе на перекла­
дине» (с 12 до 16 раз) и т.д. У большинства занимающихся 
(60%) на втором этапе исследований показатели силы мышц 
рук улучшились на 1 0%, у 20 % мужчин - от 11 до 20 %. у 
остального контингента- более чем на 20%. 

Перспективным вектором дальнейших исследований в 

данном направлении следует считать обоснование и разра­

ботку эффективной методики построения кондщионной 

тренировки средствами стренфлекса в занятиях с мужчина­

ми первого и второго периодов зрелого возраста. 
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