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тренувальних навантажень (на матеріалі спортивної аеробіки)

2. The effectiveness of using Pilates exercises as a means of correcting the ORA of athletes after training loads (on
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Реферат:
1. У дисертаційній роботі подано нове розв’язання науково-прикладного завдання – корекція опорно-
рухового апарату (ОРА) спортсменів 12-14 років, які займаються спортивною аеробікою на етапі
спеціалізованої базової підготовки після виконання тренувальних навантажень з використанням засобів
пілатесу. Мета дослідження – розробити програму корекції ОРА спортсменок, які займаються спортивною
аеробікою на етапі спеціалізованої базової підготовки, після тренувальних навантажень з використанням
засобів пілатесу. Наукова новизна роботи полягає в тому, що:  вперше розроблено структуру та зміст
програми корекції ОРА спортсменок, які займаються спортивною аеробікою на етапі спеціалізованої базової
підготовки, після тренувальних навантажень з використанням засобів пілатесу та обґрунтована ефективність



її використання в процесі спортивного тренування;  вперше визначено види порушень постави і та
локалізацію травм ОРА спортсменів 12-14 років, які займаються спортивною аеробікою на етапі
спеціалізованої базової підготовки;  вперше доведено, що використання засобів системи пілатеса ефективно
впливає на збалансований розвиток фізичних якостей, дає змогу корегувати відхилення у стані ОРА,
зменшувати прояви рухової функціональної асиметрії спортсменок, які займаються спортивною аеробікою
на етапі спеціалізованої базової підготовки;  результати досліджень доповнюють наукову інформацію щодо
наявності травм і порушень ОРА спортсменів, які виникають внаслідок невідповідного навантаження,
асиметричного виконання вправ, незбалансованого розвитку фізичних якостей, значних проявів КА,
відсутності реабілітаційно-відновлювальних заходів у навчально-тренувальному процесі; 
підтверджувальними є дані щодо ефективності вправ пілатесу як засобів корекції ОРА після тренувальних
навантажень в процесі спортивного тренування у спортсменок, які займаються спортивною аеробікою, а
також позитивного впливу вправ не тільки в різних видах спорту, але й у фізичному вихованні студентської
молоді та людей різного віку та рівня підготовленості;  результати досліджень доповнюють теоретичні
положення щодо методики та організації навчально-тренувального процесу з використанням вправ пілатесу
для корекції травм і порушень ОРА спортсменів на етапі спеціалізованої базової підготовки у спортивній
аеробіці та суміжних видах спорту, і запропоновано способи їх оптимізації. Практичне значення отриманих
даних. У результаті аналізу способів сучасної організації та методики проведення занять пілатесом для
корекції порушень ОРА в спорті та оздоровчій фізичній культурі; амбулаторних карток диспансерного обліку
спортсменок різного віку та спортивної кваліфікації; характеристики травм і порушень ОРА за даними
опитування представниць спортивної аеробіки 12-14 років, тренерів і лікаря-терапевта; показників
антропометричних вимірювань і даних фізичного розвитку була розроблена і експериментально перевірена
програма корекції ОРА після фізичного навантаження спортсменок, які займаються спортивною аеробікою
на етапі спеціалізованої базової підготовки з використанням засобів пілатеса.

2. The dissertation presents a new solution to the scientific and applied task - correction of the musculoskeletal
system (MSC) of athletes aged 12-14 years who are engaged in sports aerobics at the stage of specialized basic
training after performing training loads using Pilates equipment.The purpose of the research is to develop a
program for the correction of ORA of sportswomen who are engaged in sports aerobics at the stage of specialized
basic training, after training loads using Pilates tools.The scientific novelty of the work is that:  for the first time,
the structure and content of the ORA correction program for sportswomen engaged in sports aerobics at the stage
of specialized basic training, after training loads using Pilates tools, and the substantiated effectiveness of its use
were developed;  for the first time, the types of posture violations and the localization of ORA injuries of 12-14-
year-old athletes engaged in sports aerobics at the stage of specialized basic training were determined;  it was
proven for the first time that the use of the Pilates system effectively affects the balanced development of physical
qualities, makes it possible to correct deviations in the ORA state, reduce the manifestations of motor functional
asymmetry of sportswomen who are engaged in sports aerobics at the stage of specialized basic training;  the
research results supplement scientific information about the presence of injuries and violations of ORA of athletes,
which arise as a result of inappropriate load, asymmetric performance of exercises, unbalanced development of
physical qualities, significant manifestations of KA, lack of rehabilitation and restorative measures in the
educational and training process;  the data on the effectiveness of Pilates exercises as a means of correcting ORA
after training loads in sportswomen engaged in sports aerobics, as well as the positive effect of exercises not only
in various sports, but also in the physical education of student youth and people of different ages and levels of
fitness, are confirmatory;  the research results complement the theoretical provisions regarding the methodology
and organization of the educational and training process using Pilates exercises for the correction of injuries and
violations of the ORA of athletes at the stage of specialized basic training in sports aerobics and related sports, and
methods of their optimization are proposed. Practical significance of the obtained data. As a result of the analysis
of methods of modern organization and methods of conducting Pilates classes for the correction of ORA violations
in sports and health-related physical culture; out-patient cards of dispensary registration of female athletes of
various ages and sports qualifications; characteristics of injuries and violations of ORA according to the survey of



12-14-year-old sports aerobics representatives, trainers and a therapist; indicators of anthropometric
measurements and data of physical development, a program for correction of ORA after physical exertion of
female athletes engaged in sports aerobics at the stage of specialized basic training using Pilates tools was
developed and experimentally tested.
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