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1. Методика формування індивідуальних фітнес-програм для самостійних занять старшокласниць

2. The methodology of creating individual fitness-programs for independent exercises of high school girls

Реферат:
1. У дисертації обґрунтовано й експериментально перевірено ефективність методики побудови
індивідуальних фітнес-програм старшокласниць у процесі самостійних занять фізичними вправами як
складової частини здоров'язбережувальної компетентності. На основі морфофункціональних особливостей,
мотивації та типу статури старшокласниць розроблено для реалізації в позакласній роботі загальноосвітніх
навчальних закладів диференційовані оздоровчо-кондиційні фітнес-програми силової спрямованості.

2. The efficiency of the methodology of creating individual fitness-programs for independent exercises of the high
school girls as an integral part of the health preserving competence was proved and actually tested in the thesis.
The results of the research show that fitness (a complex of recreational programs including different physical
exercises in aerobics, shaping, stretching, dancing activities, some elements of gymnastics, yoga, martial arts,
exercises on sport apparatus) is one of the most prospective types of motor activities. Fitness is singled out as an
effective way of rehabilitation in the scientific works.
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