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Тема дисертації:
1. Технологія оздоровчого тренування силової спрямованості для чоловіків першого зрілого віку.

2. Health-improving strength training technology for men in early middle age.

Реферат/анотація:
1. Об`єкт - оздоровчі тренування для чоловіків першого зрілого віку; мета - теоретично обґрунтувати,
розробити та експериментально перевірити ефективність технології оздоровчого тренування силової
спрямованості для чоловіків першого зрілого віку, спрямованої на покращення показників фізичного стану;
методи - аналіз документальних матеріалів та літературних джерел, опитування, педагогічне
спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент, антропометричні методи дослідження,
функціональні методи дослідження, методи математичної статистики; новизна - уперше теоретично
обґрунтовано та розроблено технологію оздоровчого тренування силової спрямованості для чоловіків
першого зрілого віку, яка, на відміну від існуючих підходів, передбачає алгоритмізовану послідовність вибору
типів вправ, параметрів навантаження (інтенсивності, обсягу) та структури тренувального заняття з
урахуванням рівня фізичного стану та мотиваційних пріоритетів; теоретично обґрунтовано та



експериментально підтверджено ефективні поєднання параметрів силового навантаження (інтенсивності,
обсягу та режимів відпочинку) у процесі оздоровчого тренування чоловіків першого зрілого віку, що
забезпечують оптимізацію компонентного складу тіла за рахунок зменшення жирового та збільшення
м’язового компонентів; удосконалено наукові відомості про взаємозв’язок між параметрами силового
тренування та змінами компонентного складу тіла, фізичної підготовленості й функціонального стану
організму чоловіків першого зрілого віку; структуру та ієрархію мотиваційних пріоритетів чоловіків першого
зрілого віку до занять оздоровчим фітнесом і встановлено їхній вплив на вибір змісту та режимів силового
тренування; набули подальшого розвитку положення щодо індивідуалізації оздоровчих тренувальних
програм силової спрямованості на основі інтеграції показників фізичного стану, функціональних
можливостей та мотиваційної сфери; наукові дані про сучасний стан фізичного здоров’я, фізичного розвитку
та підготовленості чоловіків першого зрілого віку в контексті залучення до оздоровчої рухової активності;
результати – розроблено технологію оздоровчого тренування силової спрямованості для чоловіків першого
зрілого віку на основі індивідуалізації навантажень і періодизації тренувального процесу; визначено
особливості фізичного стану, мотивації та рівня фізичної підготовленості чоловіків першого зрілого віку.
Експериментально підтверджено ефективність технології щодо покращення фізичного розвитку,
функціонального стану та соматичного здоров’я. Доведено ефективність раціонального поєднання
параметрів силового навантаження та режимів відпочинку в оздоровчому тренуванні; галузь – 01
Освіта/Педагогіка, спеціальність 017 Фізична культура і спорт.

2. Object – health training for men in early middle age. Purpose – theoretically substantiate, develop, and
experimentally verify the effectiveness of strength training technology for men in early middle age, aimed at
improving indicators of physical condition. Methods – analysis of documentary materials and literary sources,
survey method, pedagogical observation, pedagogical testing, pedagogical experiment, anthropometric research
methods, functional research methods, methods of mathematical statistics. Scientific Novelty – for the first time, a
technology for strength training men in early middle age has been theoretically substantiated and developed,
which, unlike existing approaches, provides for an algorithmic sequence of choosing exercise types, load
parameters (intensity, volume) and the structure of a training session, taking into account the level of physical
condition and motivational priorities; effective combinations of power load parameters (intensity, volume, and rest
modes) in the process of health training of men in early middle age, which ensure optimization of body
composition by reducing fat and increasing muscle components, have been theoretically substantiated and
experimentally confirmed. Advancements: scientific information of the relationship between strength training
parameters and changes in body composition, physical fitness, and functional state of the body of men in early
middle age has been improved; the structure and hierarchy of motivational priorities of men in early middle age for
health fitness classes have been improved and their influence on the choice of content and regimes of strength
training has been improved; further developed the provisions on the individualization of strength-oriented health
training programs based on the integration of indicators of physical condition, functional capabilities and
motivational sphere; scientific data on the current state of physical health, physical development, and fitness of
men of early adulthood in the context of engaging in recreational physical activity have further developed; results
– a health-improving strength training technology for men in early middle age has been developed, emphasizing
individualized load adjustments and periodization of the training process. The study identified key characteristics
of this population, including physical condition, motivation, and current physical fitness levels. Experimental data
confirmed the technology’s effectiveness in enhancing physical development, functional state, and somatic health.
Additionally, the research demonstrated the benefits of a rational combination of strength load parameters and
rest regimes for optimizing health outcomes in this demographic. Field of Study – 01 Education/Pedagogy,
specialty 017 Physical Culture and Sports.
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VIII. Заключні відомості
Власне Прізвище Ім'я По-батькові
голови ради

 
Чеховська Любов Ярославівна

Власне Прізвище Ім'я По-батькові
головуючого на засіданні

 
Чеховська Любов Ярославівна

Відповідальний за підготовку
облікових документів

 
Пітин М.П. 
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