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Мова дисертації:
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Тема дисертації:
1. Підвищення функціональних можливостей жінок 1–2 періоду зрілого віку з використанням інноваційних
засобів силового фітнесу.

2. Improving functional capability of women in the first and second periods of mature age using innovative power
fitness means.

Реферат:
1. Об’єкт − функціональні можливості жінок зрілого віку; мета дослідження − обґрунтувати програми занять у
силовому фітнесі для жінок першого та другого періоду зрілого віку з використанням комплексу
інноваційних засобів для підвищення рівня функціональних можливостей їх організму; методи: теоретичний
аналіз та узагальнення; емпіричні: морфофункціональні, біохімічні; методи математичної статистики;
новизна: уперше обґрунтовано послідовність побудови, структуру і зміст програм занять для підвищення
функціональних можливостей організму жінок першого та другого періоду зрілого віку з використанням
інноваційних засобів силового фітнесу; уперше запропоновано систему оцінювання ефективності програм
тренувальних занять із силового фітнесу для жінок зрілого віку з використанням об’єктивних біохімічних та



морфофункціональних показників; результати: удосконалено процес розроблення та корекції сучасних
програм тренувальних занять із силового фітнесу для жінок зрілого віку з урахуванням не лише їхніх вікових
особливостей та рівня фізичного розвитку, але й особливостей адаптаційно-компенсаторних реакцій
організму на фізичний подразник; результати досліджень упроваджено у практичну діяльність
фізкультурно-оздоровчих закладів та фітнес-центрів «Fight Hause», «Septem Fitness» (м. Миколаєва), у
навчальний процес студентів факультету фізичного виховання і спорту Чорноморського національного
університету імені Петра Могили, факультету фізичної культури та спорту Миколаївського національного
університету імені В. О. Сухомлинського, факультету фізичної культури та спорту Херсонського державного
університету, факультету фізичного виховання Донбаського державного педагогічного університету; галузь –
фізичне виховання та спорт.

2. The object is functional opportunities of mature women. The goal of the research is to justify exercises programs
in power fitness for women of first and second mature age periods in terms of exploitation the complex of
innovative tools to increase body’s functional opportunities. The methods are theoretical analysis and
generalization; such empirical as morphofunctional and biochemical; mathematical statistics methods. The novelty
is that the construction, structure and content of lessons with power fitness innovative tools for increasing
functional opportunities of women of first and second mature age periods were justified in first time. It was also
suggested the system of evaluation of effectiveness of power fitness training programs for mature women with
objective morphofuntional and biochemical indicators in the first time ever. The results are the process of
development and correction of modern training programs of power fitness for mature women was improved. A lot
of peculiarities were taken into account, such as age specifics, physical development level and peculiarities of
adaptive-compensatory reactions of the organism to the physical irritants. The results of research were
implemented in practical activity of physical culture and health institutions, and fitness centers. Among those
centers are “Fight Hause”, “Septem Fitness” (Mykolaiv). It was also implemented in the studying process of physical
education and sports faculty students of Petro Mohyla Black Sea National University, physical education and sports
faculty of Mykolaiv V.O.Sukhomlynskyi National University, physical education and sports faculty of Kherson state
university, physical education faculty of Donbass state pedagogical university. The branch is physical education
and sport.
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