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Тема дисертації:
1. Підвищення фізичного стану студенток 18-19 років засобами фітбол-аеробіки

2. Improving of physical state of students aged 18-19 years by means of fitball-aerobics

Реферат:
1. Дисертацію присвячено розробці та оцінці ефективності програми фізичного виховання студенток 18-19
років, яка передбачає використання засобів фітбол-аеробіки. У роботі проведено аналіз вихідного рівня
фізичної роботоздатності, фізичної підготовленості, функціонального стану кардіореспіраторної системи,
фізичного здоров'я та типу тілобудови дівчат 18-19 років та особливостей динаміки цих показників під
впливом традиційної та авторської програм з фізичного виховання. Метою роботи є наукове обґрунтування
використання засобів фітбол-аеробіки в системі занять з фізичного виховання студенток 18-19 років для
підвищення рівня їхнього фізичного стану. Показано, що використання у системі занять з фізичного
виховання студенток 18-19 років запропонованої програми сприяє зростанню їх загальної фізичної
роботоздатності, покращенню основних показників фізичної підготовленості (спритності, швидкості,
швидкісно-силових здібностей та сили), оптимізації функціонального стану систем кровообігу, зовнішнього



дихання, підвищенню рівня фізичного здоров'я та покращенню типу тілобудови. Розширено теоретичні дані
щодо оцінки функціонального стану, фізичного здоров'я та типу тілобудови студенток 18-19 років у процесі
навчального року на основі використання сучасних комп'ютерних програм "ШВСМ", "ОБЕРІГ" та "ШВСМ-
аеробіка".

2. Dissertation is dedicated to working out and efficiency estimation of the program of physical education for
female students aged 18-19 years that provides the use of fitball-аеrоbics means. The paper analyzed the initial
level of physical work capacity, physical fitness (preparedness), functional state of the cardiorespiratory system,
physical health and type of body composition of girls aged 18-19 years as well as dynamics of these indexes under
the influence of traditional and author programs in physical education. The aim of the thesis is to scientifically
ground the use of means of fitball-аеrоbics in the system of physical education classes for students aged 18-19
years for to increase the level of their bodily condition. It is shown that the use of suggested program in the system
of physical education classes for students aged 18-19 years promotes increasing of their general physical work
capacity, perfection of the basic indexes for physical preparedness (agility, speed, speed-strength and strength
capabilities), optimization of the functional state of the circulatory system and external breathing, increasing of
level of physical health and improvement of body composition. Theoretical data is extended concerning the
estimation of the functional state and physical health of students 18-19 years during the academic year process on
the basis of the use of the modern computer programs "ShVSM", "OBERIG" and "ShVSM-aerobics"
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