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1. Корекція надлишкової маси тіла жінок зрілого віку в процесі самостійних профілактично-оздоровчих
занять

2. Management of overweight in middle-aged women in the course of independent preventive and health-
enhancing exercise classes

Реферат:
1. Дисертаційне дослідження присвячене проблемі надмірної маси тіла серед жіночого контингенту другого
періоду зрілого віку та опису методики корекції надмірної маси тіла в процесі самостійних профілактично-
оздоровчих занять з використанням інформаційних технологій. Результати проведених досліджень також
засвідчили якісні і достовірні зміни у показниках, які характеризують фізичну підготовленість. У руховому
тесті, який характеризує гнучкість, середньостатистичний показник збільшилися на 24,1%. Показник м'язової



витривалості (підйом тулуба в сід з положення лежачи за 30 с.) теж зазнав позитивних змін на 38,7 %. У тесті,
який характеризує силу (статична сила м’язів спини) показник покращився на 21,6%. Середньостатистичний
результат з човникового бігу 10х5 м покращився на 6,0 %. Досить показовим прогрес в тестах, які
характеризують координаційні здібності. Так, середньостатистичний результат ускладненої проби Ромберга
виріс на 62,7 %, а виконання тесту «фламінго» покращилось на 44,2 %. Результати дослідження
демонструють ефективність запропонованої методики, фіксуючи позитивну динаміку по різним показникам
фізичного та функціонального стану.

2. The dissertation study was focused on the problem of overweight among middle-aged women and the
description of the method for management of overweight in the course of independent preventive and health-
enhancing exercise classes using information technologies. The results of the study also indicated qualitative and
statistically significant changes in the indicators of physical fitness. The mean value of the results of the flexibility
test increased by 24.1%. The muscular endurance (performance in the 30s sit-up test) also increased by 38.7%.
Performance in the strength test (static strength of the back muscles) improved by 21.6%. The mean value of
performance in the 10x5 m Shuttle run test improved by 6.0%. The progress in the tests of coordination skills was
demonstrative enough. The mean value of performance in the sharpened Romberg test increased by 62.7%, and the
performance in Flamingo test improved by 44.2%. The results of the study demonstrate the effectiveness of the
proposed technology for designing preventive and health-enhancing exercise classes for middle-aged women by
indicating the positive changes in various indicators of physical and functional condition.
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