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Первоочередной задачей оздоровительных занятий является повышение 

уровня физического состояния гарантирующих стабильное здоровье. Необхо-

димо учитывать возрастные физиологические изменения в женском организме. 

Все это обусловливает специфику занятий оздоровительной физической культу-

рой и требует соответствующего подбора тренировочных нагрузок, методов и 

средств тренировки. 

В оздоровительной тренировке различают следующие основные компо-

ненты нагрузки: тип нагрузки, величину нагрузки, продолжительность (объем) и 

интенсивность, периодичность занятий (количество раз в неделю), продолжи-

тельность интервалов отдыха между занятиями. 

Однако оздоровительным и профилактическим эффектом в отношении ате-

росклероза и сердечно-сосудистых заболеваний обладают упражнения, направ-

ленные на развитие аэробных возможностей и общей выносливости. В связи с 

этим основу любой оздоровительной программы для людей среднего возраста 

составляют циклические упражнения, аэробной направленности. 
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У лиц старше 40 лет решающее значение приобретает снижение факторов 

риска ишемической болезни сердца (нормализация холестеринового обмена, ар-

териального давления и массы тела), что возможно только при выполнении 

упражнений аэробной направленности на выносливость. Таким образом, основ-

ной тип нагрузки, используемый в оздоровительной физической культуре – 

аэробные упражнения. Наиболее доступными и эффективными, для женщин 

среднего возраста, являются комплексные занятия аэробикой и шейпингом. 

Выбор оптимальной величины тренировочной нагрузки, а также продолжи-

тельности, интенсивности и частоты занятий определяется уровнем физического 

состояния занимающегося. Индивидуализация тренировочных нагрузок в оздо-

ровительной физической культуре является важнейшим условием их эффектив-

ности. 

На протяжении 12 месяцев, 3 раза в неделю по 1 часу, проводились занятия 

шейпингом и аэробикой с женщинами в возрасте от 35 до 45 лет. Структура за-

нятия: разминка – 4 минуты, основная часть – 10 минут, заминка – 3 минуты, 

партер – 35 минут, стретч – 7 минут. В основной части – нагрузка низкоударная 

(нет прыжков и подскоков, стопы почти не отрываются от пола), а в начале пар-

терных упражнений – растяжка 40–50 секунд. Через каждые 1,5 месяца менялся 

комплекс и последовательность приоритетных упражнений. На протяжении по-

лутора месяцев на двух занятиях в неделю основной упор делался на аэробику, 

1 раз – на шейпинг, а в последующие шесть недель – 2 раза в неделю шейпинг, 

1 раз – аэробика и так на протяжении всего исследования. 

С 5-го месяца занятий была увеличена нагрузка в основной части (длитель-

ность основной части составляла 20–25 минут), заминка сократилась до 2 минут, 

растяжка в партере – до 30 секунд. 

На занятиях шейпингом были увеличены ударные серии (количество упраж-

нений, выполняемых без отдыха). С 8-го месяца занятий 1 раз в неделю аэробика 

проводится без партерной части. Структура такого занятия: разминка – 5 минут, 

45 минут танцевальной аэробики, 10 минут – растяжка. 
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С 9-го месяца увеличивается ударная нагрузка в занятиях аэробикой (вво-

дятся упражнения с прыжками и подскоками). В шейпинге ударные серии вы-

полняются с отягощением: манжеты массой 0,2–0,5 кг, гантели до 1 кг, а основ-

ная часть построена по принципу рельефной тренировки от 5 до 10 подходов по 

10–12 повторений, вес снаряда 50% и ниже от максимального. 

Функциональные тесты проводились с регулярностью 1 раз в 3 недели. 

В результате улучшилось функционирование сердечно-сосудистой и дыха-

тельной систем (сократилось время восстановления ЧСС после нагрузки, пони-

зилась ЧСС в покое, улучшились показатели АД), произошли изменения в со-

ставе веса тела и т. д. 

Таким образом, интервалы отдыха между занятиями должны обеспечивать 

полное восстановление работоспособности до исходного уровня или же до фазы 

суперкомпенсации (сверхвосстановления) и зависят от величины тренировочной 

нагрузки. Чем больше величина тренировочной нагрузки, тем более продолжи-

тельными должны быть интервалы отдыха. При 3-х разовой тренировке с ис-

пользованием средних по величине нагрузок (40–60 мин: продолжительность от-

дыха 48 часов обеспечивает полное восстановление функций. 

Особое значение для развития общей выносливости имеют большие (около-

предельные по продолжительности) нагрузки, которые могут использоваться не 

чаще 1 раза в неделю. 

Помимо оздоровительной тренировки, занятия физической культурой 

должны включать обучение основам психорегуляции и массажа, а также грамот-

ный самоконтроль и регулярный врачебный контроль. Только комплексный под-

ход может обеспечить эффективность занятий для улучшения здоровья. 
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