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  Актуалност  
 

В съвременното общество проблемите на наднорменото тегло и 

рационалното хранене са основни при профилактиката и укрепването на 

здравето. Това определя повишения интерес към фитнеса и рационалното 

хранене, като високо ефективни средства при решаването им. В тази връзка 

теорията и практиката относно разработване и прилагането на различни 

програми, методики и методологии при използването на тези две основни 

средства е изключително популярна. В редица случаи, наред с общите теоретико-

приложни аспекти на тези теории, съществуват и редица различия от 

методологически и практически характер. Физическата форма се постига чрез 

правилно хранене, умерено-тежък физически труд, спорт и почивка. В този 

контекст, в модерното общество фитнесът се възприема за мярка на 

способността на организма да функционира ефективно в работата и ежедневните 

дейности, да е с висок здравен статус, да може да се противопоставя на 
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хипокинетичните заболявания и да се справя със стресови ситуации. Това води 

до объркване и не рядко се стига до негативни ефекти. Следователно научната 

аргументация на методологията на този процес е от изключителна важност 

относно повишаването на неговата ефективност. Това определя голямата 

актуалност на заложената при разработването на дисертационния труд идея. 

 

 

Анализ и оценка на дисертацията 

 

Представената работа е посветена на интересен от научна и практическа 

гледна точка проблем. Изборът на темата е актуален, с потенциал за широко 

приложение в спортно-педагогическата практика.  

Дисертацията е изложена върху 134 страници, включително литературна 

справка. Изложението е визуализирано с 50 фигури и 40 таблици. Представена е 

богата библиографска справка, съдържаща 104 публикации – 18 на кирилица, 74 

на латиница и 12 интернет сайта. 

Използвана е традиционна структура: увод; литературен обзор; цел, 

задачи, организация и методика на изследването; резултати и анализ на 

промените в различните признаци; изводи и препоръки. 

В първа глава “Литературен обзор” авторката разглежда подробно 

наличните литературни източници, свързани с темата. Отделено е внимание на 

двигателна активност и форми на фитнеса, проявление на двигателните качества 

в ежедневните активности, методически изисквания и етапи при организирането 

на занимания по фитнес, антропометрия, соматотип и телесен състав, методи и 

принципи на заниманията по фитнес, възрастови функционални промени в 

мъжкия организъм, силови натоварвания при индивиди на средна и напреднала 

възраст.  

Литературният обзор е извършен компетентно и задълбочено. 

Предоставена е информация за значителен обем публикации по темата, като е 
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обхванат в продължителен период. Авторката компетентно и изчерпателно е 

разгледала научните мнения и заключения по анализирания в дисертацията 

проблем  в световен мащаб. Направено е подходящо обобщение на литературния 

материал, което насочва към „белите петна” на проблематиката и е база за 

реализиране на изследователския проект. Оценката ми за тази глава от 

докторския труд е много висока. 

Работната хипотеза е формулирана точно и ясно. 

Във втора глава докторантката е представила целта, задачите, 

организацията и методологията на изследването. Като цел авторката си поставя 

създаване на методика за фитнес подготовка, насочена към подобряване на 

здравния статус и физическата кондиция на индивиди от мъжки пол на възраст 

между 40 и 60 години. 

За постигане на целта са формулирани 6 задачи. Методологията на 

изследването е точно и изчерпателно описана в 4 последователни точки. 

Дисертационният труд е разработен върху основата на широкомащабно 

изследване на съществуващата теория и практика. Изработена и внедрена е 

методика с основни тренировъчни средства - превантивно-стабилизиращи 

упражнения за равновесна устойчивост, циклични упражнения в аеробен и 

смесен режим на енергообезпечаване, силово-анаеробни упражнения със 

свободни тежести (щанги и дъмбели) и на машини с променливо съпротивление, 

работещи на изокинетичен принцип, функционално-координационни 

упражнения и дихателни и стречинг упражнения. За анализа на данните са 

използвани следните статистически методи – вариационен и сравнителен анализ, 

проучвателна статистика (Exploratory statistics), анализ на ковариациите 

(АНКОВА). 

Във връзка с постигането на основната цел са решени конкретни 

изследователски задачи, които имат изключително научен и практически 

характер. Ще си позволим да посочим основните от тях:   
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1. Установени са проблемите на фитнес подготовката за единна система за 

цялостна фитнес подготовка на мъже на средна възраст. 

2. Установено е, че тренировъчна методика за фитнестренировка на мъже 

на средна възраст не изисква специална предварителна подготовка на 

практикуващите. 

3. Установено е, че по отношение на развитието на двигателните качества, 

общото здраве, телесния състав и физическата дееспособност 

експерименталната методика показва висока ефективност относно получените 

резултати.  

4. Изведен е модел за подобряване на цялостната кондиция, и особено за 

развиването на силовата издръжливост, ловкостта и чувството за равновесие и 

баланс.  

5. Установени са различията във връзка с прилагането на съответните 

въздействия при контролната и експерименталната групи.  

6. Установено е, че експериментална методика подобрява не само 

физическата дееспособност като цяло, но и атлетичния външен вид на 

трениращите.  

 

След обстойно разглеждане на дисертационния труд искам да задам 

следния въпрос на авторката: 

„Възможно ли е вашата методика за фитнес подготовка да бъде адаптирана 

и за жени? Какви промени би претърпяла ако отговора Ви е положителен?“ 
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Заключение  

 

Представената дисертация на тема „Методика за фитнес подготовка на 

мъже във възрастта 40-60 години“ има ясно изразен практически характер. 

Разгледан е проблем, касаещ здравословния начин на живот. Трудът впечатлява 

със задълбоченост и изчерпателност на извършения анализ и определено 

притежава практическа стойност  за спортната практика. Цялостната му 

аргументация и реализация отразяват едно мащабно познаване на проблема от 

страна на авторката. Въз основа на това предлагам на научния колегиум да бъде 

стартирана процедура за официална защита на представената дисертация за 

присъждане на образователната и научна степен “Доктор ” в професионално 

направление 7.6. Спорт. 
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