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Тема дисертації:
1. Диференційований підхід до планування фізичних навантажень в самостійних заняттях з фізичного
виховання зі студентами після гострих респіраторних захворювань

2. Differentiated approach to planning exercise in physical self-tuition with students after acute respiratory
diseases

Реферат:
1. У дисертації вперше запропоновано диференційований підхід з урахуванням рівня здоров'я і толерантності
до фізичних навантажень у програмах самостійних занять фізичними вправами оздоровчої спрямованості з
використанням комплексу "Bodyflex" для студентів після ГРЗ та визначено, що адаптація до фізичних
навантажень в умовах гіпоксії призводить до збільшення фізіологічних резервів організму внаслідок
систематичних занять фізичними вправами і сприяє скороченню термінів відновлення фізичної
роботоздатності студентів після перенесеного ГРЗ. Дослідження показали, що ефективність
експериментальної програми занять із застосуванням комплексу "Bodyflex" виявляється у більш вираженому



поліпшенні більшості показників фізичного здоров'я, фізичної роботоздатності та покращення стану
дихальної та серцево-судинної систем студентів, які перенесли гостре респіраторне захворювання. Таким
чином, можна стверджувати, що запропонована методика самостійних занять оздоровчої спрямованості з
урахуванням індивідуальної толерантності до фізичних навантажень і рівня фізичного здоров'я студентів є
ефективною і її можна рекомендувати як один з варіантів збільшення рухової активності і підвищення
адаптації до фізичних навантажень студентів, які перенесли гостре респіраторне захворювання.

2. The thesis proposes a differentiated approach with due consideration of the standard of health and exercise
tolerance in programs of health-improving physical self-tuition using a set of exercises "Bodyflex" for students
after ARD and determines that adaptation to physical exercise in case of hypoxia leads to the enhancement of
body's physiological reserves as a result of regular exercise and helps to reduce the recovery time of students'
physical working capacity after acute respiratory disease. Studies have shown that the efficiency of the pilot
program using a set of exercises "Bodyflex" shows itself in the improvement of most indicators of physical health,
physical working capacity and improvement of the respiratory and cardiovascular systems of students who have
had acute respiratory disease. Thus, one can claim that the proposed method of health-improving physical self-
tuition with due consideration of individual exercise tolerance and standard of physical health of students is
efficient and can be recommended as one of the options to increase physical activity and improve adaptation to
physical and mental stress of students who have had acute respiratory disease.
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