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Аннотации:
Цель: разработать и обосновать мето-
дику круговой тренировки на занятиях 
аэробикой. Методика ориентирована 
на повышение уровня физического здо-
ровья женщин первого зрелого возрас-
та. Материал: исследование проводи-
лось с участием 81 женщины (возраст 
21 - 35 лет). Результаты: обоснованы 
средства и методы круговой тренировки, 
продолжительность структурных компо-
нентов, рациональные параметры фи-
зических нагрузок, пульсовые режимы. 
В зависимости от уровня физического 
здоровья женщин разработан комплекс 
круговой тренировки для основной части 
занятия. Комплекс круговой тренировки 
состоит из 2 серий, интервал активного 
отдыха между ними 3 минуты. Продол-
жительность занятий в одной серии со-
ставляет 23 минуты. Упражнения выпол-
няются в 5 пунктах: 3 – аэробные  (3x5 
минут), 2 – силовые (2x4 минуты). Об-
щая продолжительность тренировки – 
49 минут. Интенсивность тренировочной 
нагрузки регламентирована уровнем 
физического здоровья и результатами 
максимального теста. Выводы: поло-
жительные изменения морфофункцио-
нальных показателей свидетельствуют 
об увеличении биоэнергетических ре-
сурсов организма и переходе женщин 
на более высокий уровень физического 
здоровья.

Мартинюк О.В. Обґрунтування екс-
периментальної методики кругового 
тренування на заняттях аеробікою з 
жінками першого зрілого віку. Мета: 
розробити та обґрунтувати методику кру-
гового тренування на заняттях аеробікою. 
Методика орієнтована на підвищення 
рівня фізичного здоров’я жінок першого 
зрілого віку. Матеріал: дослідження про-
водилося за участю 81 жінки (вік 21 - 35 
років). Результати: обґрунтовані засоби 
і методи кругового тренування, тривалість 
структурних компонентів, раціональні па-
раметри фізичних навантажень, пульсо-
ві режими. Залежно від рівня фізичного 
здоров’я жінок розроблено комплекс кру-
гового тренування для основної частини 
заняття. Комплекс кругового тренування 
складається з 2 серій, інтервал активного 
відпочинку між ними 3 хвилини. Тривалість 
занять в одній серії складає 23 хвилини. 
Вправи виконуються в 5 пунктах: 3 - аероб-
ні (3x5 хвилин), 2 - силові (2x4 хвилини). 
Загальна тривалість тренування - 49 хви-
лин. Інтенсивність тренувального наванта-
ження регламентована рівнем фізичного 
здоров’я і результатами максимального 
тесту. Висновки: позитивні зміни морфо-
функціональних показників свідчать про 
збільшення біоенергетичних ресурсів ор-
ганізму і переході жінок на більш високий 
рівень фізичного здоров’я. 

Martyniuk O.V. Justification for 
experimental methods for circuit 
training aerobics classes first 
mature age women. Purpose: 
develop and validate a methodology 
for circuit training aerobics. 
Methodology focused on improving 
physical health first mature age 
women. Material: a study was 
conducted with 81 women (age 21 - 
35 years). Results: justified the means 
and methods of circuit training, the 
duration of the structural components, 
the rational parameters of physical 
activity, pulse modes. Depending 
on the physical health of women 
developed a set of circuit training for 
the main part of the session. Complex 
circuit training consists of 2 series, 
active rest interval between 3 minutes. 
Duration of employment in one 
series of 23 minutes. Exercises are 
performed at 5 locations: 3 - aerobic 
(3x5 min), 2 - power (2x4 min). The 
total duration of training - 49 minutes. 
The intensity of the training load is 
regulated by the level of physical 
health and the maximum test results. 
Conclusions: The positive changes 
morphofunctional indicators show an 
increase in the body’s bioenergy and 
women transition to a higher level of 
physical health. 
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Введение. 1
Сохранение капитала здоровья как важной части 

человеческого капитала входит в число факторов, по 
которым определяют конкурентоспособность госу-
дарства на международном уровне. На всех этапах 
развития человека должны быть реализованы три 
группы возможностей: прожить долгую и здоровую 
жизнь, приобрести знания, иметь доступ к ресурсам 
по поддержки здорового способа жизни [31].

Двигательная активность является неотъемлемой 
составляющей здорового образа  жизни человека. До-
статочно хорошо известно [27], что существующая 
тесная связь между двигательной активностью и вы-
соким уровнем здоровья свидетельствует о том, что 
малоподвижный образ жизни способствует ухудше-
нию состояния здоровья большинства людей. Только 
введение регулярной и систематической двигатель-
ной активности в образ жизни человека, обеспечивает 
значимое повышение уровня здоровья.

Отмечено [29], что среди различных направлений 
двигательной активности особо выделяется область 
оздоровительной физической культуры, которая вклю-
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чает в себя не только процесс оздоровления за счет 
систематических целенаправленных занятий физиче-
скими упражнениями, но и решение тесно связанных 
с ними проблемами: питание, психическая регуляция, 
формирование индивидуального стиля жизни, воспи-
тание активной жизненной позиции и т.п.

Одной из важных задач для ученых и практиков, 
работающих в области оздоровительной физиче-
ской культуры является правильный подбор средств 
и методов развития двигательных качеств, благодаря 
которым улучшилось бы морфо-функциональное со-
стояние и повысился бы уровень физической подго-
товленности занимающихся [35].

Успешное решение этой задачи возможно за счет 
использования в процессе физкультурно-оздоро-
вительных занятий кругового метода тренировки. 
Л.П.Матвеев отмечено [14, С. 378], что «детальная 
разработка методики «круговой тренировки» в по-
следние десятилетия привела к распространению ряда 
ее вариантов, рассчитанных на воспитание общей вы-
носливости, связанной с комплексным проявлением 
различных двигательных способностей (в том числе 
силовых и скоростных) в рамках комбинированной 
двигательной деятельности».
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Результаты многочисленных исследований под-

тверждают эффективность применения круговой 
тренировки, указывают на популярность ее использо-
вание практически во всех формах физической куль-
туры и на всех этапах онтогенеза человека [30, 32-36].

На фоне большого количества сведений о раз-
личных вариантах проведения занятий аэробикой, 
в основной части которых происходит чередование 
упражнений аэробной и силовой направленности че-
рез определенные промежутки времени практически 
отсутствуют научно-обоснованные рекомендации для 
эффективного применения круговой тренировки на 
занятиях аэробикой. До настоящего времени не рас-
крыты в полной мере вопросы, касающиеся подбора 
средств и методов, продолжительности структурных 
компонентов, рациональных параметров физических 
нагрузок и пульсовых режимов согласно уровню фи-
зического состояния занимающихся [13]. 

Вышеизложенный материал определяет актуаль-
ность разработки и научного обоснования методики 
круговой тренировки на занятиях аэробикой с женщи-
нами первого зрелого возраста с учетом уровня физи-
ческого здоровья занимающихся (УФЗ).

Исследования проведены согласно сводного плана 
научно-исследовательской работы в сфере физиче-
ской культуры и спорта на 2006-2010  гг. Министер-
ства Украины по делам семьи, молодежи и спорта 
Украины в рамках темы 3.1.5. «Теоретико-методиче-
ские и прикладные основы физического воспитания 
в высших учебных заведениях Украины», номер госу-
дарственной регистрации 01006U011725. 

Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель исследования – разработать и научно обосно-

вать методику круговой тренировки на занятиях аэро-
бикой, направленную  на повышение УФЗ женщин 
первого зрелого возраста. Исследование проводилось 
на базе кафедры физического воспитания Государ-
ственного высшего учебного заведения «Националь-
ный горный университет»  (г. Днепропетровск) с уча-
стием 81 женщины в возрасте 21  - 35 лет.

Задачи исследования: разработать методику круго-
вой тренировки на занятиях аэробикой с женщинами 
первого зрелого возраста и определить ее эффектив-
ность на основании динамики показателей физиче-
ского здоровья.

Методы исследования: анализ и обобщение на-
учно-методической литературы; педагогический экс-
перимент; методы экспресс-оценки УФЗ [8]; методы 
математической статистики.

Результаты исследований. 
Специфика задач, форм организации, средств и 

методов физического воспитания различных контин-
гентов взрослого населения обусловлена как возраст-
ными особенностями их, так и социальными факто-
рами [http://www.vospityvatm.ru – Воспитание детей / 
Физическое воспитание взрослых.].

Каждый возрастной период характеризуется 
определенными изменениями в организме. Первый 
зрелый возраст отличается высшими показателями 

физической работоспособности и подготовленности, 
оптимальной адаптацией к неблагоприятным факто-
рам окружающей среды, меньшими показателями за-
болеваемости [10]. У женщин этот жизненный этап 
находится в диапазоне от 21 до 35 лет.

Женщины зрелого возраста играют немалую роль 
в жизни современного общества, беря на себя выпол-
нение многообразных социально значимых функций 
(производственных, общественных, политических, 
семейных, репродуктивных, воспитательных и иных). 
При этом одним из решающих условий эффективной 
реализации этих функций является наличие общей 
высокой работоспособности, базирующейся на креп-
ком соматическом и психическом здоровье женщины 
[6, 20].

В связи с этим процесс физического воспитания 
лиц зрелого возраста должен решать первостепенные 
задачи – сохранение и укрепление здоровья, поддер-
жание оптимальной жизнедеятельности и высокой 
работоспособности.

Среди различных направлений двигательной ак-
тивности особо выделяется оздоровительная физи-
ческая культура, основной целью которой является – 
повышение функционального состояния организма и 
физической подготовленности [29].

При планировании и организации оздоровитель-
ных тренировок с женщинами авторы [26] выделяют 
некоторые положения:
−	 направленность оздоровительной тренировки на 

развитие общей выносливости (за счет обеспече-
ния аэробных процессов энергообеспечения);

−	 ограничение в оздоровительной тренировке ско-
ростно-силовых упражнений, что обусловлено 
меньшей емкостью анаэробных механизмов энер-
гообеспечения;

−	 введение силовых упражнений для коррекции 
массы тела при условии учета состояния тазового 
дна (возможность опущения органов малого таза 
при повышении внутрибрюшного давления).

На основании результатов собственного конста-
тирующего эксперимента [13] и следуя вышеизло-
женным положениям, экспериментальная методика 
круговой тренировки на занятиях аэробикой с женщи-
нами первого зрелого возраста направлена на повы-
шение уровня физического здоровья занимающихся и 
реализует следующие задачи:
1.	 Способствовать улучшению состава тела за счет 

снижения процентного содержания жировой мас-
сы тела.

2.	 Способствовать повышению уровня функцио-
нального состояния сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем.

3.	 Способствовать повышению уровня физической 
работоспособности.

4.	 Способствовать повышению уровня развития 
силовых способностей, гибкости и подвижности 
позвоночного столба.

Физическая выносливость имеет существенное 
значение в оптимизации жизнедеятельности и здо-
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ровья человека, позволяет продолжительное время 
выполнять значительный объем двигательной дея-
тельности и поддерживать высокий уровень ее ин-
тенсивности, а так же быстро восстанавливать силы 
после значительных нагрузок [9]. Наиболее важными 
видами выносливости являются общая и силовая [28]. 

Так, общая выносливость тесно связана с разви-
тием и функционированием сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем, следовательно, - с аэробными 
возможностями организма [26], так как большинство 
двигательных действий в быту и в сфере физического 
труда протекает преимущественно в аэробном режи-
ме [28].

Базовыми способностями, определяющим уро-
вень развития силовой выносливости, являются мощ-
ность, емкость, подвижность и экономичность систем 
энергообеспечения [17], а также уровень внутримы-
шечной и межмышечной координации, способность 
к концентрации волевых усилий. В связи с этим ме-
тодика ее развития базируется преимущественно на 
закономерностях развития общей выносливости [9].

Отмечено [14], что в практике физического воспи-
тания чаще всего занятия имеют комплексное содер-
жание и поэтому включают в него ряд разнообразных 
видов двигательной деятельности. 

Наиболее распространенным методом воспита-
ния общей выносливости с целью комплексного воз-
действия на ее основные факторы является круговая 
тренировка, при этом название - «круговая», чисто 
условное.

В качестве средств воспитания используются пре-
имущественно те физические упражнения и их ком-
плексы, характерными признаками которых являются:
−	 активное функционирование большинства или 

всех крупных звеньев опорно-двигательного ап-
парата;

−	 преимущественно аэробное обеспечение мышеч-
ной работы;

−	 сравнительно значительная суммарная продол-
жительность работы (от нескольких минут до 
многих десятков минут);

−	 умеренная, большая и переменная интенсивность 
(соответственно аналогичная физиологическая 
мощность) работы.

Эти отличительные особенности свойственны 
движениям оздоровительной аэробики, которые во-
влекают в работу крупные мышечные группы нижних 
конечностей (четырехглавая мышца бедра, большая 
ягодичная, большая приводящая, полусухожильная, 
полуперепончатая и двуглавая), оказывая положитель-
ное влияние на сердечно – сосудистую и дыхательную 
системы организма [4, 12]. Аэробика представляет со-
бой систему физических упражнений, энергообеспе-
чение которых осуществляется за счет использования 
кислорода [Kravitz L. Aerobics vs. Resistance Training 
Is This the Battle of the Fitness Titans [Электронный 
ресурс] / Kravits L. – Режим доступа: http://www.
drlenkravitz.com/Articles/aerobicresistanc.html].

Оптимальными структурными компонентами физ-

культурно-оздоровительного занятия аэробикой, так 
же как любой другой организованной формы занятия 
физическими упражнениями являются три части: под-
готовительная, основная и заключительная [3]. При 
этом структура, содержание и продолжительность, 
как отдельных частей, так и самого занятия  может 
иметь разные варианты в зависимости от целей, задач 
и вида аэробики, но значительное влияние оказывает 
тип занятия [4].

Структура занятия аэробикой комплексного типа, 
направленного на одновременное развитие силы и вы-
носливости изменяется, но сохраняя главные части.

Подготовительная часть принципиально не за-
висит от того, какое количество задач решается на 
занятии. А вот, в основной части занятия аэробикой 
комплексного типа четко выделяют два главных ком-
понента, следующие, как правило, в последователь-
ности аэробная тренировка, а затем силовая.

Однако отмечено [11], что среди специалистов ве-
дется спор, какой порядок в основной части занятия 
является наиболее эффективным – «аэробная часть 
---> силовая часть» или «силовая часть ---> аэробная 
часть». 

«Распределение силовых упражнений в занятии 
во многом определяется стремлением выполнять наи-
более ценные попытки на фоне оптимального, ‘‘све-
жего’’ состояния центральной нервной системы. При 
этом лучше происходит образование и совершенство-
вание нервно-координационных отношений, которые 
обеспечивают рост мышечной силы. Если же сило-
вые упражнения выполнять, когда спортсмен утом-
лен предшествующей работой, то возбудимость цен-
тральной нервной системы оказывается сниженной 
– в этом случае условно-рефлекторная деятельность 
протекает, как известно, менее успешно и рост силы 
происходит не столь быстро. Силовые упражнения 
наиболее эффективны, если их выполнение отнесено 
к началу основной части занятия» [5, С.62].

Мы предлагаем в первой половине основной 
части занятия комбинировать силовые и аэробные 
упражнения, то есть применить круговую трениров-
ку, направленную на комплексное воспитание общей 
и силовой выносливости в регламентированные вре-
менные отрезки.

За счет сочетания в круговой тренировке нагрузки 
аэробного и силового характера, во второй половине 
основной (силовой) части упражнения выполняются 
только в партере (на ковре) и увеличивается количе-
ство времени для проведения заключительного растя-
гивания (stretching).

В продолжение обоснования экспериментальной 
методики следует отметить, что существуют варианты 
круговой тренировки, в которых включены строго на-
правленные физические упражнения, объединенные в 
одну комбинированную двигательную деятельность, 
и сопряжены с достаточно значительным суммарным 
объектом нагрузки. Это позволяет эффективно воз-
действовать на основные факторы общей выносливо-
сти комплексного характера. Подобным же образом 
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используют выполняемые потоком (слитно, без пауз 
или с паузами активного отдыха) комплексы упраж-
нений гимнастической аэробикой или аквааэробикой 
[14].

Следовательно, круговая тренировка на занятиях 
аэробикой - это организационно-методическая форма 
занятия, структурными компонентами которого яв-
ляются сменяющие друг другу аэробные и силовые 
фрагменты.

Анализ научно-методической литературы [30] ука-
зывает на ограниченность существующей информа-
ции о структуре, содержании и продолжительности 
аэробных и силовых компонентов изучаемого вида 
аэробики.

В результате обобщения изложенного материала 
разработан комплекс круговой тренировки (табл.1), 
который реализуется в основной части занятия аэро-
бики. 

Круговая тренировка на занятиях аэробикой ха-
рактеризуется выполнением работы по методу дли-
тельного непрерывного упражнения - с относительно 
постоянной интенсивностью умеренной и большой 
мощности поточно, повторно и без строго установ-
ленных пауз отдыха, имеющих место при смене вида 
деятельности. Поскольку паузы непродолжительные, 
нагрузка может считаться как непрерывная.

В ходе разработки комплекса круговой тренировки 

и для обоснованного выбора уровня интенсивности 
физической нагрузки руководствовались:
−	 физиологическими реакциями организма и их по-

следствиями, которые могут возникнуть в ходе 
занятия - ортостатический эффект (коллапс) и 
прессорный эффект [23]; 

−	 физиологическими характеристиками аэробных 
упражнений [22] и пульсовыми режимами трени-
ровки сердечно-сосудистой системы [http://www.
zdorove.ru – ЗДОРОВЬЕ.РУ – медицинский сайт 
о здоровье.];

−	 градацией физических упражнений в зависимо-
сти от объема мышечных групп, принимающих 
участие в работе [9, 24, 28, 29];

−	 принципом регламентации интенсивности, объ-
ема, кратности оздоровительной тренировки на 
учете УФЗ [2, 26];

−	 оптимальным уровнем интенсивности для сти-
муляции сердечно –сосудистой и дыхательной 
систем  создаются у лиц с низким УФЗ при на-
грузках интенсивностью 40-50% МПК, ниже 
среднего УФЗ – 45-50% МПК, средним УФЗ – 50-
60% МПК, выше среднего  и высоким УФЗ – 60-
75% МПК [10]. 

Аэробная «станция» круговой тренировки на за-
нятиях аэробикой – это выполнение собственно аэ-
робных упражнений, в работе которых участвует не 

Таблица 1
Методическая характеристика разработанного комплекса круговой тренировки на занятиях аэробикой с 

женщинами первого зрелого возраста 

Круговая тренировка 
по методу длительного непрерывного упражнения

Структурные компоненты Аэробная «станция» Силовая «станция»

Средства Аэробные упражнения Стато-динамические упражне-
ния

Основное тренировочное воз-
действие

Сердечно-сосудистая и дыхательная 
системы Мышечная система

Интенсивность физической 
нагрузки

40-50% МПК низкий  УФЗ
25-40% МП

45-50% МПК ниже среднего УФЗ

50-60% МПК средний УФЗ 40-50% МП

60-75% МПК выше среднего и высокий УФЗ 50-60% МП

Количество «станций» в одном 
круге

5
3 2

Продолжительность работы на 
«станции» 5 мин 4 мин

Количество кругов 2
Продолжительность одного 

круга 23 мин

Отдых между кругами 3 мин
Примечание: %МП – тренировочная нагрузка, которая выражается в процентах от максимального ре-

зультата; %МПК – максимальное потребление кислорода.
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менее 2/3мышечной массы тела. Время выполнения 
упражнений на каждой аэробной «станции» круговой 
тренировки составляет 5 мин. Согласно хронологии 
энергетического спектра в процессе развития сердеч-
но-сосудистой и дыхательной систем выполнение фи-
зических упражнений от 3 мин до нескольких часов 
соответствует состоянию равномерного потребления 
кислорода [18].

Силовая «станция» круговой тренировки пред-
ставляет собой комплекс стато-динамических упраж-
нений, направленных на развитие и совершенствова-
ние силовой выносливости.
−	 Методика силовых «станций» основана на не-

которых принципах использования силовых 
упражнений в оздоровительных целях [чем ниже 
подготовленность занимающихся, тем меньше 
количество мышц должно быть задействовано в 
каждом упражнении;

−	 напряжение мышц – в пределах 30-60% макси-
мальной произвольной силы. Режим работы ста-
то-динамический, то есть без расслабления мышц 
на протяжении всего подхода. Это достигается за 
счет медленного темпа выполнения движений, 
амплитуды и постоянным напряжением мышц;

−	 упражнения выполняются по методу не предель-
ных мышечных усилий - многократное преодоле-
ние непредельного внешнего сопротивления до 
значительного утомления;

−	 упражнения выполняются, как правило, методом 
«нон-стопа», то есть без интервалов отдыха. В 
случае поточного-серийного метода пауза между 
сериями заполняется стретчингом;

−	 в большинстве случаев рекомендуется объеди-
нять упражнения в «суперсерию», которую ис-
пользуют в двух вариантах: 1) чередование двух-
трех подходов на две мышечные группы; 2) меняя 
исходное положение или сами упражнение, по-
вторно нагружать те же самые мышечные группы.

Тренировочная нагрузка выражается в процентах 
от максимального результата (%МП) [16]: 25-40 %МП 
– для лиц с низким и ниже среднего УФЗ, 40-50% МП 
- со средним УФЗ и 50-60%МП – с выше среднего и 
высоким УФЗ. Нагрузка находится в зоне умеренной и 
большой мощности и носит преимущественно аэроб-
ный или смешенный аэробно-анаэробный характер.

Время выполнения упражнений на силовой 
«станции» составляет около 4 мин. Данные свиде-
тельствуют [18], что силовые упражнения средней 
интенсивности (3-4 балла по шкале Борга) и продол-
жительностью более 3 мин главным энергетическим 
субстратом выступают: жиры, мышечный гликоген и 
глюкоза крови. То есть происходящие окислительные 
процессы, в основе которых лежит способность орга-
низма поглощать и использовать кислород, указывают 
на аэробный механизм выработки энергии для про-
должительной работы.

Разработанный комплекс круговой тренировки на 
занятиях аэробикой состоит из 2 «кругов» прохожде-
ния с интервалом активного отдыха между ними 3 мин 

[28]. Отмечено [17], что большое значение в качестве 
средств восстановления имеет компенсаторная работа 
– выполнение упражнений не высокой интенсивности 
(существенно ниже уровня порога анаэробного обме-
на 30-50% МПК). Продолжительность одного «круга» 
составляет 23 мин. с выполнением упражнений на 5 
«станциях»: 3 – аэробные «станции» (3x5 мин.)  и 2 – 
силовые «станции» (2x4 мин.). Общая продолжитель-
ность комплекса – 49 мин.

Из вышеизложенного следует, что круговая тре-
нировка с обоснованной продолжительностью ее 
структурных компонентов и с интенсивностью трени-
ровочной нагрузки адекватной уровню физического 
здоровья, адаптационным возможностям занимаю-
щихся, способна оказать положительное влияние на 
уровень физического здоровья женщин первого зре-
лого возраста.

Для определения эффективности разработанной 
методики проведен сравнительный анализ показате-
лей морфофункциональных индексов экспресс-оцен-
ки уровня физического здоровья [8] женщин экспери-
ментальной группы (ЭГ) и контрольной группы (КГ) 
до и после  эксперимента (табл. 2).

В процессе анализа полученных результатов зафик-
сированы существенные изменения в среднестатисти-
ческих значениях морфофункциональных индексов: 
массо-ростовой индекс снизился на 4,63% (α1≤0,05), 
силовой индекс увеличился на 16,00% (α1≤0,001), ин-
декс «двойное произведение» уменьшился на 14,86% 
(α1≤0,001), индекс PWC170 вырос на 15,54% (α1≤0,001) 
и индекс Руфье снизился на 43,59% (α1≤0,001).

В контрольной группе положительные изменения 
отмечены в снижении показателей массо-ростового 
индекса на 3,38% (α1≥0,05), индекса «двойное про-
изведение» на 10,62% (α1≤0,01) и индекса Руфье на 
28,78% (α1≤0,001) и в приросте силового индекса на 
6,16% (α1≥0,05) и индекса PWC170 на 7,75% (α1≤0,01).

Зафиксированные положительные изменения 
морфофункциональных показателей, произошедшие 
после педагогического эксперимента, убедительно 
свидетельствуют об увеличении биоэнергетических 
ресурсов организма и тем, самым о переходе женщин 
первого зрелого возраста на более высокий уровень 
физического здоровья (табл. 3).

В процессе сравнительного анализа результа-
тов экспресс-оценки выявлено большое количество 
лиц ЭГ - 83,33% (n=30), которые находятся на «без-
опасном» уровне здоровья (до эксперимента - 22,22% 
(n=8)), где «практически не регистрируются эндоген-
ные факторы риска, манифестированные формы хро-
нических неинфекционных заболеваний, низок риск 
смерти от них» [1, С.38]. 

Снизилось количество женщин со средним УФЗ с 
58,33% (n=21) до 13,89% (n=5) и с ниже средним УФЗ 
с 13,89% (n=5) до 2,78% (n=1). Лиц с низким УФЗ в 
конце педагогического эксперимента не зарегистри-
ровано (до – 5,56% (n=2)).

На основании среднего балла уровня физического 
здоровья мы можем сделать вывод, что участницы ЭГ 
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в результате проведенного эксперимента повысили 
свой УФЗ.

Это означает, что цель нашего исследования до-
стигнута – разработанная методика круговой трени-
ровки на занятиях аэробикой способствовала повы-
шению уровня физического здоровья женщин первого 
зрелого возраста.

Выводы:
1.	 В результате проведенных исследований обосно-

ванны средства и методы круговой тренировки на 
занятиях аэробикой с женщинами первого зрело-
го возраста, продолжительность ее структурных 
компонентов, рациональные параметры физи-
ческих нагрузок и пульсовые режимы согласно 
уровню физического здоровья занимающихся.

2.	 Круговая тренировка на занятиях аэробикой ха-
рактеризуется выполнением работы по методу 
длительного непрерывного упражнения - с отно-
сительно постоянной интенсивностью умеренной 
и большой мощности поточно, повторно и без 

строго установленных пауз отдыха, имеющих 
место при смене вида деятельности. Интенсив-
ность тренировочной нагрузки для компонентов 
круговой тренировки регламентирована уровнем 
физического здоровья и результатами максималь-
ного теста.

3.	 Результаты педагогического эксперимента выяви-
ли позитивное влияние разработанной методики 
круговой тренировки на занятиях аэробикой с 
женщинами первого зрелого возраста с учетом 
их уровня физического здоровья и дифференциа-
цией нагрузок, что позволяет рекомендовать ее к 
внедрению в практику оздоровительной физиче-
ской культуры. Эффективность эксперименталь-
ной методики подтверждается повышением уров-
нем физического здоровья занимающихся.

Перспективой дальнейших исследований является 
изучение эффективности применения круговой тре-
нировки на занятиях аэробикой с женщинами второго 
зрелого возраста.

Таблица 2
Показатели уровня физического здоровья женщин ЭГ и КГ до и после педагогического эксперимента

Группа

Статистические характеристики ЭГ (n=36) и КГ (n=45)

До эксперимента
(х ±σ)

После экспери-
мента
(х ±σ)

t1 α1
Разница,

% t2 α2

Массо-ростовой индекс, г/см
ЭГ 350,02±37,28 333,80±30,65 2,02 ≤0,05 4,63 0,05 ≥0,05КГ 345,83±39,31 334,13±35,11 1,49 ≥0,05 3,38

Силовой индекс, %
ЭГ 77,11±11,14 82,49±11,28 4,31 ≤0,001 16,00 2,28 ≤0,01КГ 72,35±10,60 76,81±10,98 1,96 ≥0,05 6,16

Двойное произведение, у.е.
ЭГ 89,45±17,16 76,16±9,84 4,03 ≤0,001 14,86 4,14 ≤0,001КГ 94,74±16,54 85,02±9,29 3,64 ≤0,001 10,62

PWC170, Вт/кг
ЭГ 2,51±0,36 2,90±0,32 4,88 ≤0,001 15,54 1,54 ≥0,05КГ 2,58±0,39 2,78±0,39 2,45 ≤0,01 7,75

Индекс Руфье, у.е.
ЭГ 13,58±5,16 7,66±2,98 5,96 ≤0,001 43,59 2,60 ≤0,01КГ 13,41±4,23 9,55±3,56 4,68 ≤0,001 28,78

Уровень физического здоровья, балл
ЭГ 11,94±3,67 16,72±3,00 6,05 ≤0,001 40,03 3,39 ≤0,01КГ 11,29±4,30 14,27±3,51 3,60 ≤0,001 26,40

Таблица 3
Распределение женщин по уровню физического здоровья до и после педагогического эксперимента (%)

Группа
Уровень физического здоровья

высокий выше 
среднего средний ниже 

среднего низкий

ЭГ
(n=36)

до 2,78 19,44 58,33 13,89 5,56

после 33,33 50,00 13,89 2,78 -

КГ
 (n=45)

до 4,44 20,00 33,33 35,56 6,67

после 15,56 33,33 37,78 13,33 -
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