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V. Відомості про дисертацію
Мова дисертації:
Коди тематичних рубрик: 77.03.05

Тема дисертації:
1. Удосконалення фізкультурно-оздоровчих занять пілатесом для жінок другого періоду зрілого віку з
використанням програм різного цільового спрямування.

2. Improvement of health-related pilates classes for women of the second period of mature age using different
target directions programs.

Реферат:
1. Об’єкт − фізкультурно-оздоровчі заняття для жінок другого періоду зрілого віку; мета дослідження −
підвищити ефективність фізкультурно-оздоровчих занять пілатесом для жінок другого періоду зрілого віку
та поліпшити їхній фізичний і психоемоційний стан завдяки використанню індивідуальних програм занять
пілатесом різного цільового спрямування; методи: теоретичний аналіз та узагальнення; педагогічне
спостереження; соціологічні; емпіричні: морфофункціональні, педагогічне тестування; педагогічний
експеримент; методи математичної статистики; новизна: уперше доведено доцільність використання
індивідуальних програм різного цільового спрямування у фізкультурно-оздоровчих заняттях пілатесом для
жінок другого періоду зрілого віку; уперше визначено пріоритетні мотиви занять пілатесом у жінок другого
періоду зрілого віку, що полягають у корекції постави та усуненні больових відчуттів у різних ділянках
хребта; нормалізації маси тіла, зміні рельєфу і пружності м’язів; підвищенні працездатності та підтриманні



або поліпшенні рівня розвитку фізичних якостей; уперше систематизовано завдання й об’єкти тренувального
впливу індивідуальних програм занять пілатесом для жінок другого періоду зрілого віку, створених з
урахуванням пріоритетних мотивів занять та фізичного стану жінок другого періоду зрілого віку; результати:
удосконалено процес розроблення фізкультурно-оздоровчих тренувань для жінок другого періоду зрілого
віку з використанням індивідуальних програм занять пілатесом різного цільового спрямування, що
позитивно впливають на поліпшення показників їхнього фізичного та психоемоційного стану; результати
досліджень упроваджено у практичну діяльність фахівців сфери фітнесу та рекреації, у практику фітнес-
центрів «Престиж», «Ківі-фітнес», Міжнародного центру корекції постави Оксани Слінько «Академія Грація»
(м. Львова), у навчальний процес студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського з дисциплін «Реабілітаційно-
відновлювальна підготовка в хореографії» (спеціальність 024 – хореографія); «Рекреаційно-оздоровча
діяльність» і «Оздоровчий фітнес» (спеціальність 017 – фізична культура і спорт, 227 – фізична терапія і
ерготерапія та 014.1 – середня освіта); галузь – фізичне виховання та спорт.

2. The object is fitness classes for women of the second period of mature age. The goal of the research is to
increase the effectiveness of physical training and Pilates training for women of the second period of mature age
and to improve their physical and psycho-emotional state by using individual programs of Pilates classes of
different targeting. The methods are theoretical analysis and generalizations; pedagogical observation;
sociological; empirical: morphofunctional, pedagogical testing; pedagogical experiment; mathematical statistics
methods. The novelty is that the expediency of using individual programs of different targeting in physical training
classes of Pilates for women of the second period of mature age is proved; the priority motives of Pilates training in
women of the second period of mature age, which are correction of posture and elimination of pain in different
parts of the spine; normalization of body weight, changes in relief and muscle elasticity; to increase the capacity
for work and maintain or improve the level of development of physical qualities; systematized tasks and objects of
training impact of individual Pilates classes for women of the second period of mature age, created taking into
account the priority motives of employment and physical condition of women of the second period of mature age.
The results are improvement of the process of development of physical and fitness trainings for women of the
second period of mature age with the use of individual programs of Pilates classes of different target direction,
which positively influence on improvement of indicators of their physical and psycho-emotional state. The results
of the study were implemented in the practical activity of specialists in the field of health-related physical culture,
in the practice of the fitness centers «Prestige», «Kiwi-fitness», The International Center for Posture Correction,
Oksana Slinko «Academy of Grace» in Lviv, were used in the educational process of the students of LSUPC named
after I. Boberskyi in the disciplines «Rehabilitation and restorative training in choreography» (specialty 024
Choreography); disciplines «Recreational-health activity» and «Health-related fitness» (specialty 017 Physical
education and sports, 227 Physical therapy and ergotherapy and 014.11 Secondary education), which is confirmed
by the acts of implementation. The branch is physical education and sport.
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