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2. Organizational and methodical grounds of the health-improving fitball training of women of the first mature age

Реферат:
1. У роботі вперше визначено організаційно-методичні основи оздоровчого тренування з фітболом для жінок
першого зрілого віку, що дозволяє застосовувати певні методи організації фізичного виховання та методику
тренувань, розподіляти тих, хто займається, на типологічні групи, визначати раціональні параметри
фізичних навантажень відповідно до рівня фізичного стану жінок, що значно підвищує ефективність занять
фітнесом. Експериментально обґрунтовано зміст оздоровчих занять з фітболом, спрямованих на корекцію
статури жінок, підвищення рівня здоров'я та фізичної підготовленості. Розроблено комп'ютерне
забезпечення фізкультурно-оздоровчих занять з жінками першого зрілого віку для диференціювання
фізичного навантаження на заняттях з використанням фітболу та здійснення оперативного контролю за
фізичним станом жінок.



2. The paper defines organizational and methodical grounds of the health- improving training with the fitball of the
first mature aged women, which allows using proper methods of organization of physical education and training
methodology, to distribute participants into typological groups, to define rational parameters of physical load for
women in accordance with the fitness level. All these issues considerably increase the effectiveness of taking-up
fitness. The substance of health-improving exercises with fitball, oriented onto women's posture correction,
increasing of health and physical fitness are experimentally approved. The author worked out the computer
program of supply health-improving trainings with the first mature aged women for differentiation physical load
on fitball trainings and providing the operational control over women's physical state.
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