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1. Адаптація студентів з різним компонентним складом маси тіла до фізичних навантажень аеробного й
анаеробного спрямування.

2. Adaptation of students with different body weight component composition to physical exercise of aerobic and
anaerobic direction properties.

Реферат:
1. У дисертаційній роботі досліджено здатність студентів 17-21 року чоловічої та жіночої статі з різним
компонентним складом маси адаптуватися до фізичних навантажень аеробного й анаеробного спрямування.
Встановлено, що, незалежно від статі, студенти, у яких вміст жирового компоненту маси тіла перевищує
норму, гірше адаптуються до фізичних навантажень аеробного й анаеробного спрямування.Розроблені з
метою покращення адаптаційних можливостей студентів заняття за програмами бігових навантажень у
змішаному режимі енергозабезпечення демонструють очевидні переваги перед заняттями, які стимулюють
лише аеробні процеси енергозабезпечення. Це проявляється більш вагомим зростанням аеробної
продуктивності, підвищенням не лише об'ємних а ще й швидкісних показників зовнішнього дихання,
покращенням здатності протистояти гіпоксії у стані відносного м'язового спокою на вдиху й на видиху,



зменшенням вмісту жирового компоненту та збільшенням м'язового компоненту маси тіла, а також
вагомішим впливом на фізичну підготовленість молоді.

2. The thesis represents a complex adaptability investigation of male and female students aged 17-21 and having
different body weight component composition to physical activity of aerobic and anaerobic directional properties.
It is found out that, regardless of gender, students with excessive body fat component percentage are worse
adaptive to aerobic and anaerobic physical activities.Physical exercises, designed with the aim to improve the
students' adaptive capacities and carried out according to the programs of running workload in a mixed mode
energy supply, demonstrate clear-cut advantages before those stimulating aerobic energy supply processes alone.
These are manifested by a more considerable aerobic body efficiency, volume and speed external respiration
higher performance, improved hypoxia resistance capacities on inhale and exhale in the state of relative muscular
rest, fat component reduction, body weight muscular component increase, as well as a more substantial impact on
young people's physical fitness.
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