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Реферат:
1. У дисертації теоретично обґрунтовано, розроблено й експериментально перевірено ефективність
технології корекції порушень опорно-рухового апарату жінок 36–45 років засобами оздоровчого фітнесу.
Мета дослідження – теоретично обґрунтувати, розробити й експериментально перевірити дієвість технології
корекції порушень опорно-рухового апарату жінок 36–45 років засобами оздоровчого фітнесу. Об’єктом
дослідження обрано стан опорно-рухового апарату жінок 36–45 років у процесі занять оздоровчим фітнесом,
а предметом – засоби і методи оздоровчого фітнесу, спрямовані на корекцію порушень опорно-рухового
апарату жінок другого зрілого віку. Авторська технологія корекції порушень опорно-рухового апарату жінок
другого періоду зрілого віку засобами оздоровчого фітнесу – це впорядкована сукупність валідних



ефективних засобів і методів, які забезпечують запланований рівень стану скелетно-м’язової системи.
Складниками технології є: мета, завдання, принципи, організаційно-педагогічні та методичні умови, рівні
впровадження (організаційний, діагностичний, контрольно-корекційний і результативний), три етапи
практичної реалізації (підготовчий, корекційний, підтримувальний із використанням пілатесу, фоамроллера
– Inex Foam Roller, бодібара, медбола – Ugi, комплексу вправ китайської гімнастики «Привітання сонцю»),
кожен з яких було спроєктовано на виконання завдань, алгоритм реалізації яких уможливлює досягнення
цілісності та завершеності дослідницької роботи. Запропонована в дисертації технологія корекції порушень
опорно-рухового апарату жінок 36–45 років із комбінованим застосуванням засобів оздоровчого фітнесу
уможливлює адекватний вплив на стан постави жінок другого періоду зрілого віку. Технологія стане в нагоді
фітнес-тренерам для досягнення стійкої мотивації до продовження занять, удосконалення постави і
зниження больових відчуттів у різних відділах хребта, підвищення настрою та покращення самопочуття тих,
хто займається.

2. In the dissertation, the effectiveness of the technology for correcting musculoskeletal system disorders of
women aged 36–45 with the help of health-improving fitness exercises is theoretically substantiated, developed
and experimentally verified. The aim of the research is to theoretically substantiate, develop and experimentally
determine the effectiveness of the technology for correcting musculoskeletal system disorders of women aged
36–45 with the help of health-improving fitness exercises. The object of the research has been the state of
musculoskeletal system of 36–45 aged women in the process of their engagement in health-improving fitness
exercises, while the subject has been determined as the means and methods of health-improving fitness exercises
aimed at correcting musculoskeletal system disorders of women in the second mature age. The author's
technology for correcting musculoskeletal system disorders of women in the second period of mature age by
means of health-improving fitness exercises is an ordered collection of valid and effective means and methods that
ensure the planned level of the musculoskeletal system condition. The components of the technology are as
follows: purpose, tasks, principles, organizational, pedagogical and methodical conditions, levels of implementation
(organizational, diagnostic, control-corrective and resultative), three stages of practical implementation
(preparatory, corrective, supportive with the use of Pilates means, a foam roller – Inex Foam Roller, a body bar, a
medicine ball – Ugi, an exercises set of Chinese gymnastics "Salute to the Sun"), each of which was designed to
perform tasks, the algorithm for the implementation of which makes it possible to achieve the integrity and
completeness of the research work. The technology for correcting musculoskeletal system disorders of women
aged 36–45 years with the combined use of health-improving fitness exercises, introduces in the dissertation,
enables adequate influence on the condition of the musculoskeletal system of women in the second period of
mature age. The technology will be useful for fitness coaches to achieve sustainable motivation to continue
training, control posture and reduce pain in various parts of the spine, improve mood and enhance well-being of
those who exercise.
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