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1. Удосконалення фізичного стану жінок 30- 49 років шляхом комплексного застосування аквафітнесу і
методики ендогенно-гіпоксичного дихання.

2. Physical state improvement of women aged 30-49 by complex application of aqua-fitness and endogenic
hypoxic respiration method.

Реферат:
1. Дисертація присвячена дослідженню можливості удосконалення фізичного стану жінок зрілого віку
шляхом комплексного застосування занять аквафітнесом і методики ендогенно-гіпоксичного дихання. У
роботі представлено результати впливу оздоровчо-тренувальних занять за розробленими програмами на
функціональну та фізичну підготовленість жінок 30- 49 років.Встановлено, що застосування методики
ендогенно-гіпоксичного дихання на заняттях аквафітнесом жінками 30-49 років сприяє покращенню їх
загальної витривалості, аеробної продуктивності організму, функціональних можливостей серцево-судинної
системи, функції зовнішнього дихання, здатності організму протистояти гіпоксії; прискорює відновні
процеси організму.



2. The thesis represents a study of women aged 30-49 physical state improvement possibility by complex
application of aqua-fitness exercises and endogenic hypoxic respiration method. The work presents the results of
health-improving fitness exercises influence according to the designed programs upon functional and physical
efficiency of women aged 30-49.It is determined that endogenic hypoxic respiration method application in health-
improving training process of women aged 30-49 improves their general physical endurance, organism aerobic
productivity, cardiovascular system functional possibilities, external respiration function, enhances adaptation to
hypoxia, facilitates body's regeneration processes.
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