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В статье рассматривается применение авторской оздоровительной программы круговой тренировки 
в учебно-тренировочных занятиях центра стройности и здоровья ООО «Новая Фит» с женщинами среднего 
возраста и ее влияние на функциональное состояние кардиореспираторной системы и уровень физической 
подготовленности занимающихся. Предложено обоснование использования круговой тренировки 
для решения поставленных задач оздоровительной направленности.
Ключевые слова: круговая тренировка; оздоровительная программа; учебно-тренировочные занятия; 
женщины; средний возраст.
The article considers application of the author’s health circular training program in training sessions of the center 
for slimness and health Novaya Fit LLC with middle-aged women and its impact of the functional state 
of cardio-respiratory system and the level of physical readiness of the trainees. It suggests the substantiation 
of using circular training for solving the set tasks of health.
Keywords: circular training; health program; training session; women; middle age.

В настоящее время Всемирной организацией 
здравоохранения (ВОЗ) установлена следующая 
возрастная периодизация: 18–44 года – молодой 
возраст; 44–60 лет – средний возраст; 60–75 лет – 
пожилой возраст; 75–90 лет – старческий возраст; 
старше 90+ лет – долгожители [1]. Здоровье явля-
ется состоянием полного физического, душевно-
го и социального благополучия, а не только от-
сутствием болезней и физических дефектов [2].

Возрастные периоды женщин имеют опреде-
ленные особенности, которые связаны с морфо-
функциональным состоянием и физической под-
готовленностью. Переход к периоду среднего 
возраста у женщин сопровождается снижением 
уровня физической подготовленности и двига-
тельно-координационных способностей. В данном 
возрастном периоде женщинам следует приступать 

к систематическим занятиям оздоровительной 
физической культурой в режиме труда и отдыха, 
поскольку гипокинезия и гиподинамия становятся 
факторами риска здоровья и снижения трудоспо-
собности [3, с. 48–54]. С достижением среднего 
возраста у женщин происходят функциональ- 
ные изменения со стороны сердечно-сосудистой 
системы (ССС). У женщин в среднем возрасте 
в состоянии покоя повышается артериальное 
дав ление (АД) и учащается частота сердечных 
сокращений (ЧСС). Существенно снижаются  
адаптационные возможности ССС, изменяются 
также и такие показатели, как сердечный выброс, 
минутный и ударный объем крови [4, с. 30–35]. 
Деятельность ССС связана с работой дыхательной 
системы организма. Исследования ученых по-
казывают, что с возрастом, снижается уровень 
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максимального потребления кислорода и ткане-
вого дыхания, что приводит к появлению хрони-
ческой гипоксии [4, с. 30–36]. Максимальная ра-
бочая легочная вентиляция у женщин среднего 
возраста, не имеющих достаточную двигательную 
активность, уменьшается до 20–40 л/мин. Также 
снижается выносливость дыхательных мышц, 
уменьшается диффузионная способность легких. 
Все это приводит к уменьшению доставки кисло-
рода к работающим мышцам и, как следствие, 
снижению общей работоспособности. Также от-
мечаются изменения со стороны опорно-двига-
тельного аппарата, начинается возрастная дефор-
мация позвонков и истончение межпозвоночных 
дисков, что приводит к развитию остеохондроза 
и радикулита. В суставах происходят деструктив-
ные изменения хряща, огрубение синовиальной 
сумки, уменьшение синовиальной жидкости и сни-
жение эластичности связок. Все это способствует 
возникновению артритов, артрозов, уменьшению 
подвижности в суставах [4, с. 31–36; 5, с. 80–86].

По мнению ряда исследователей, реакция 
организма у людей, зaнимающихся различными 
видами двигательной активности, на физическую 
нагрузку в возрастном интервале от 20 до 50 лет 
существенно не изменяется. Более того, суще-
ствуют данные о сохранении силы мышц, гибко-
сти позвоночника и суставов на протяжении все-
го периода зрелого возраста у женщин, ведущих 
здоровый физически активный образ жизни [4, 
с. 30–36; 6, с. 156].

Установлено, что при регулярных занятиях 
физической культурой в возрасте от 35 до 55 лет 
можно восстановить в полном объеме уровень 
физической подготовленности и работоспособ-
ности в целом, за счет снижения артериального 
давления, понижения и нормализации частоты 
сердечных сокращений, улучшения работы ды-
хательной и нервной систем [4, с. 32–34].

Наибольший интерес и популярность в насто-
ящее время представляет использование круговой 
тренировки в учебно-тренировочных занятиях 
с женщинами среднего возраста. Одной из основ-
ных задач круговой тренировки для данной кате-
гории женщин является развитие функциональных 
возможностей организма с целью достижения 
более высокой работоспособности. Указанная за-
дача должна решаться за счет специально подо-
бранных упражнений, сконцентрированных в за-
данном временном интервале, обеспечивающих 
необходимое воздействие на организм. Система-
тическое повторение комплексов круговой трени-
ровки способствует эффективному совершенство-
ванию физических качеств и повышает функцио-
нальные возможности организма женщин.

Нами предпринята попытка по разработке оз-
доровительной программы круговой тренировки 
для женщин среднего возраста с учетом состояния 
здоровья и морфофункциональных особенностей.

Цель исследования: разработать и внедрить 
оздоровительную программу круговой трениров-
ки для женщин среднего возраста с учетом со-

стояния здоровья в учебно-тренировочный процесс 
центра стройности и здоровья ООО «Новая Фит».

Методы исследования: анализ научно-мето-
дической литературы по проблеме исследования; 
анкетирование; тестирование физического раз-
вития, функционального и психоэмоционального 
состояния, физической подготовленности женщин 
среднего возраста; педагогические наблюдения; 
педагогический эксперимент; статистическая об-
работка полученных результатов исследования.

Организация исследования
В исследовании приняли участие женщины 

среднего возраста от 45 до 52 лет (средний воз-
раст 44–60 лет по классификации ВОЗ) в количе-
стве 30 человек, которое проводилось на базе 
женского центра стройности и здоровья ООО «Но-
вая Фит».

Исследование проходило в три этапа:
I этап – подготовительный. На данном этапе 

с сентября по ноябрь 2021 г. проводился анализ 
научно-методической литературы по проблеме 
исследования, рассматривались вопросы по ин-
волюционным изменениям, происходящие в ор-
ганизме женщин среднего возраста, вопросы здо-
ровья и здорового образа жизни данной категории 
женщин. Изучались различные направления фит-
неса и их содержание, деятельность фитнес-цент-
ров, перечень услуг, предоставляемых в рамках 
физкультурно-оздоровительной деятельности.

II этап – констатирующий педагогический 
эксперимент. Констатирующий педагогический 
эксперимент проводился с декабря 2021 г. по май 
2022 г. и состоял из двух этапов.

Первый этап констатирующего педагогиче-
ского эксперимента реализовывался с декабря 
2021 г. по февраль 2022 г. и включал в себя сле-
дующее: 1) изучение мотивации и интересов 
к учебно-тренировочным занятиям; 2) изучение 
уровня физического развития, функционального 
и психоэмоционального состояния, физической 
подготовленности женщин среднего возраста; 
3) разработка комплексов упражнений для оздо-
ровительной программы круговой тренировки 
с женщинами среднего возраста.

Второй этап констатирующего педагогичес кого 
эксперимента проводился с марта по май 2022 г. 
и включал в себя следующее: 1) изучение меди-
цинских справок о состоянии здоровья занима-
ющихся; 2) определение количественного и ка-
чественного состава экспериментальной и кон-
трольной групп с учетом состояния здоровья; 
3) апробация оздоровительной программы кру-
говой тренировки для женщин среднего возраста.

III этап – формирующий педагогический 
эксперимент проводился с июня по сентябрь 
2022 г. В процессе формирующего педагогиче-
ского эксперимента разработанная нами оздо-
ровительная программа круговой тренировки 
для женщин среднего возраста была внедрена 
в учебно-тренировочный процесс центра строй-
ности и здоровья ООО «Новая Фит».
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Результаты исследования
В эксперименте приняли участие 30 женщин 

среднего возраста, из них 15 женщин состояли 
в контрольной группе и 15 женщин состояли в экс-
периментальной группе.

Женщины контрольной группы занимались 
по методике, разработанной в 1992 г. Гарри и Ди-
аной Хэвин, известной в западных странах как 
международная фитнес-франшиза FitCurves, ко-
торая используется в данном центре «Новая Фит». 
В основу программы тренировок входит круговая 
тренировка с использованием тренажеров Curves, 
специально разработанных для женщин. Система 
силовых тренировок объединена с кардиотрени-
ровками для достижения лучшего результата [7]. 
Количество тренировочных дней – 3 в неделю.

Женщины экспериментальной группы занимались 
по разработанной нами оздоровительной программе 
круговой тренировки с учетом возраста и состояния 
здоровья. Данная программа разрабатывалась ис-
ходя из особенностей организации и проведения 
занятий для конкретной возрастной категории, 
а именно: учебно-тренировочные занятия были на-
правлены на укрепление кардиореспираторной си-
стемы, мышечно-связочного аппарата, на подвиж-
ность в суставах. При разработке программы учиты-
валось состояние здоровья женщин по медицинским 
справкам. Объем и интенсивность физической на-
грузки определялись в соответствии с состоянием 
здоровья, уровнем функционального состояния 
и физической подготовленности занимающихся.

Разработанная оздоровительная программа 
круговой тренировки состоит из аэробной станции, 
которая включает в себя две аэробные комбинации 
и их объединение между собой, а также силовую 
станцию, которая состоит из двух силовых ком-
плексов и силового комплекса, который выполня-
ется в партере и stretching упражнений. Учебно-
тренировочные занятия по данной программе 
проводились с женщинами среднего возраста 
3 раза в неделю и состояли из подготовительной, 
основной и заключительной частей.

В подготовительной части занятия проводилась 
разминка, которая направлена на подготовку ор-
ганизма к предстоящей работе. В основной части 
применялась разработанная оздоровительная 
программа круговой тренировки. Заключительная 
часть занятия состояла из stretching упражнений, 
а также упражнений, направленных на подвижность 
в суставах.

Аэробные «комбинации» – это выполнение 
базовой аэробики в сочетании с элементами тан-
цевальных комбинаций, изменение которых осу-
ществлялось в соответствии со степенью их ос-
воения, а также выполнение степ-аэробики.

Аэробная комбинация № 1 – степ-аэробика. 
Аэробная комбинация № 2 – базовая аэробика 
с элементами танцевальных комбинаций. Аэробная 
комбинация № 1+№ 2 – степ-аэробика + базовая 
аэробика с элементами танцевальных комбинаций.

Силовая «станция» включает в себя два сило-
вых комплекса физических упражнений (каждый 

комплекс выполняется на гидравлических трена-
жерах) и силовой комплекс физических упражне-
ний, который выполняется в партере.

Силовой комплекс физических упражнений 
№ 1 – комплекс упражнений на гидравлических 
тренажерах, направленный на укрепление мышц 
спины и брюшного пресса. Силовой комплекс фи-
зических упражнений № 2 – комплекс упражнений 
на гидравлических тренажерах, направленный 
на укрепление мышц верхних и нижних конечно-
стей. Силовой комплекс физических упражнений 
в партере – комплексы упражнений с собственным 
весом, с использованием гантелей, гимнастических 
палок и фитболов, а также упражнения в парах.

Из проведенного анкетирования установлено 
что, у женщин среднего возраста основными мо-
тивами к учебно-тренировочным занятиям явля-
ются укрепление здоровья, коррекция фигуры, 
желание эмоционально отдохнуть, сменить обста-
новку и вид времяпровождения. Формированию 
мотивации к данным занятиям у женщин способ-
ствует то, что на учебно-тренировочных занятиях 
они получают профессиональную информацию 
от тренера по вопросам здорового образа жизни, 
об использовании различных видов двигательной 
активности с оздоровительной целью и с учетом 
объема, интенсивности физической нагрузки от-
носительно возрастных особенностей, условий 
труда и отдыха, рационального питания, что дает 
возможность отчетливо понимать занимающимся 
значимость и необходимость физкультурно-оздо-
ровительных занятий в процессе их жизнедеятель-
ности [8, с. 63–67].

Для определения влияния на организм женщин 
среднего возраста методики FitCurves и разрабо-
танной нами оздоровительной программы круговой 
тренировки как в экспериментальной (ЭГ), так 
и в контрольной (КГ) группах проводилось тести-
рование функционального состояния и физической 
подготовленности занимающихся. В процессе про-
ведения учебно-тренировочных занятий в ЭГ и КГ 
измерялись частота сердечных сокращений и ар-
териальное давление.

Для оценки функционального состояния кар-
диореспираторной системы использовались проба 
Руфье, пробы Генчи и Штанге, определялась ча-
стота дыхания. Физическая подготовленность оце-
нивалась следующими тестами: перешагивание 
через гимнастическую палку (количество раз за ми-
нуту), тест «Фламинго» (в секундах), сгибание и раз-
гибание рук в упоре лежа (количество раз за ми-
нуту), поднимание туловища из положения лежа 
на спине в сед, руки за голову, ноги согнуты в ко-
ленях (количество раз за минуту), бег на месте 
5 с (количество выполненных движений), приседа-
ния за 20 с (количество раз), наклон туловища 
вперед из положения сидя на полу (в см).

В процессе проведения эксперимента получены 
следующие результаты исследования. Так, у женщин 
ЭГ в процессе проведения учебно-тренировочных 
занятий по разработанной нами оздоровитель- 
ной программе круговой тренировки наблюдалось 
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уменьшение ЧСС на 12,34 % (р < 0,05), у жен- 
щин КГ, занимающихся по методике FitCurves, 
на 6,79 % (р < 0,05). Артериальное давление си-
столическое (АДс) в ЭГ уменьшилось на 5,76 %, 
(р < 0,05), а в КГ – на 3,30 % (р < 0,05). У женщин 
ЭГ показатель диастолического артериального 
давления (АДд) уменьшился на 9,64 % (р < 0,05), 
а у женщин КГ – на 2,37 % (р > 0,05) (рисунок 1).

Результаты исследования оценки функцио-
нального состояния женщин ЭГ и КГ следующие: 
результат пробы Штанге у женщин ЭГ улучшился 
на 33,12 % (р < 0,05), а у женщин КГ – на 11,93 % 
(р < 0,05), результат пробы Генчи у женщин ЭГ 
улучшился на 35,93 % (р < 0,05), у женщин КГ – 
на 4,31 % (р > 0,05) (рисунок 2).

Показатели пробы Руфье: средний результат 
индекса Руфье у женщин КГ составил 10,2 (p > 0,05), 
что соответствует удовлетворительной адаптации 
сердечно-сосудистой системы к физической на-
грузке, у женщин ЭГ индекс Руфье составил 8,6 
(p > 0,05), что соответствует средней адаптации 
сердечно-сосудистой системы к физической на-
грузке. Более того, для определения влияния фи-
зической нагрузки на ЧСС нами интерпретирова-
ны результаты пробы Руфье в процентном соот-
ношении, так, у женщин ЭГ результат ЧСС в покое 
уменьшился на 12,34 % (р < 0,05), ЧСС после на-
грузки – на 9,53 % (р < 0,05), ЧСС после восста-

новления уменьшился на 6,13 % (р < 0,05), у жен-
щин КГ результат ЧСС в покое уменьшился на 
8,36 % (р < 0,05), ЧСС после нагрузки – на 4,12 % 
(р < 0,05), ЧСС после восстановления уменьшил-
ся на 5,21 % (р < 0,05) (рисунок 3).

Результаты исследования физической под-
готовленности женщин среднего возраста: тест 
«Перешагивание через гимнастическую палку», 
результат у женщин ЭГ улучшился на 11,21 % (p <  
< 0,05), у женщин КГ улучшился на 2,34 % (p <  
< 0,05). Тест «Фламинго», результат у женщин ЭГ 
улучшился на 25,13 % (p < 0,05), а в КГ улучшился 
на 3,21 % (p < 0,05). Тест «Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа», у женщин ЭГ результат улуч-
шился на 16,88 %, (p < 0,05), в КГ улучшение про-
изошло на 8,45 % (p > 0,05). Тест «Бег на месте 
5 с», результат у женщин ЭГ улучшился на 14,17 % 
(p < 0,05), а в КГ улучшился на 4,10 % (p < 0,05). 
Тест «Приседания за 20 с», результат у женщин 
ЭГ улучшился на 10,49 % (p < 0,05), в КГ улучшение 
произошло на 4,96 % (p < 0,05). В тесте «Подни-
мание туловища из положения лежа на спине в сед, 
руки за голову, ноги согнуты в коленях», результат 
у женщин ЭГ улучшился 22,47 % (p < 0,05), в КГ –
на 6,06 % (p < 0,05). Тест «Наклон туловища вперед 
из положения сидя», у женщин ЭГ улучшился 
на 13,89 % (p < 0,05), в КГ улучшился на 2,90 % 
(p < 0,05) (рисунок 4).

Рисунок 1 – Динамика показателей частоты сердечных сокращений, 
систолического и диастолического артериального давления у женщин ЭГ и КГ 

в процессе проведения формирующего педагогического эксперимента

Рисунок 2 – Динамика показателей функционального состояния дыхательной системы 
женщин КГ и ЭГ в процессе проведения формирующего педагогического эксперимента
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Рисунок 3 – Динамика показателей функционального состояния 
сердечно-сосудистой системы (проба Руфье) женщин КГ и ЭГ в процессе 

проведения формирующего педагогического эксперимента

Рисунок 4 – Динамика показателей физической подготовленности женщин 
КГ и ЭГ в процессе проведения формирующего педагогического эксперимента

Заключение. На основании экспериментальных 
данных установлено отчетливое и положительное 
влияние разработанной нами оздоровительной 
программы круговой тренировки по сравнению 
с программой фитнес-франшиза FitCurves на ор-
ганизм занимающихся, выразившееся в повыше-
нии уровня физической подготовленности, а также 
функционального состояния сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем.

Внедрение данной программы, разработанной 
с учетом состояния здоровья женщин среднего 
возраста, в учебно-тренировочный процесс жен-
ского центра стройности и здоровья ООО «Новая 
Фит», формирует у них осознанное отношение 
к оздоровительной физической культуре и активи-
зирует у занимающихся потребность и желание 
к самостоятельному выполнению физических 
упражнений.
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