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1. Програмування фізкультурно-оздоровчих занять аквафітнесом з жінками першого зрілого віку

2. Programming of aquafitness health-related sessions for women of the first mature age

Реферат:
1. Об'єкт дослідження - система фізкультурно-оздоровчих засобів сучасного аквафітнесу. Предмет
дослідження - програмування занять аквафітнесом з жінками 21-35 років. Методи дослідження. Для
вирішення поставлених завдань були використані методи аналізу та узагальнення науково-методичної
літератури, анкетування, антропометрія, фізіологічні методи дослідження функціонального стану серцево-
судинної та дихальної систем, а також мозкового кровообігу; педагогічні методи (педагогічне
спостереження, тестування, експеримент); методи математичної статистики. Наукова новизна отриманих
результатів полягає в тому, що: вперше аквафітнес розглянуто з позиції системного підходу як сукупність
вправ вибіркової дії в умовах водного середовища, розроблено типологічну характеристику інноваційних
засобів аквафітнесу з урахуванням основних системоутворюючих факторів, визначено їхній фізкультурно-
оздоровчий потенціал з урахуванням індивідуальних особливостей контингенту; розроблено й науково



обґрунтовано методику побудови програмфізкультурно-оздоровчих занять аквафітнесом з використанням
інноваційних технологій для жінок першого зрілого віку відповідно до структури та рівня їх фізичного стану,
що дозволяє оптимізувати процес кондиційного тренування; отримано нові дані, що поглиблюють і
розширюють уявлення стосовно оздоровчої ефективності занять в умовах водного середовища, - вперше
показано позитивний вплив занять аквафітнесом на стан мозкового кровообігу жінок першого зрілого віку,
що проявляється в нормалізації величин основних показників церебральної гемодинаміки й співвідношень
парних гемодинамічних показників. Встановлено, що заняття аквафітнесом сприяють зниженню психо-
емоційного напруження; підтверджено сприятливий вплив занять аквафітнесом на функціональний стан
системної кардіогемодинаміки жінок 21-35 років, що проявляється в економізації функцій та підвищенні
рівня функціональної підготовленості серцево-судинної системи; доповнені дані про факторну структуру
фізичного стану жінок 21-35 років, визначені раціональні співвідношення вправ різної спрямованості для
корекції фізичного стану жінок першого зрілого віку.

2. The dissertation is devoted to the urgent problem of elaboration and substantiation of the programme for
aquafitness health-related sessions of the first mature age women for correction their physical state. Based on the
complex biological and pedagogical researches of the first mature age women and rational direction and the
content of physical and health-related programmes of aquafitness sessions in accordance with the structure and
the level of physical states is grounded. In addition, the typological characteristics of nontraditional forms of water
activities were worked out. The factorial structure of physical state was recognized and rational proportions of
various direction exercises for correction of attendees physical states was identified. Significant positive influence
on the physical state, physical performance and morphofunctional status of females engaged in health-related
sessions of aquafitness was shown.
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