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Общая выносливость связана с физическим здоровьем, показателями физической подготовленности, 

функционального состояния, умственной работоспособностью и продолжительностью жизни. При всей по-

пулярности физкультурно-оздоровительных занятий до сих пор отсутствуют рекомендации по организации 

тренировок, направленных на повышение выносливости для женщин, учитывающих их индивидуальные осо-

бенности. Эффективность занятий аэробной направленности методом интервального упражнения зависит 

от строго установленных параметров нагрузок. Представлены материалы научных исследований, позволив-
шие определить параметры объема и интенсивности нагрузок, ориентированных на развитие общей выносли-

вости, и темпы их прироста при организации занятий в тренажерном зале. 
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Введение. В последние годы желание изменить внешний вид своего тела и улучшить состояние здоровья 

способствует увеличению посетителей в спортивных залах и фитнес-центрах. При этом в большинстве случаев 
люди занимаются самостоятельно, не обладая достаточными знаниями в области спортивной тренировки, что 
зачастую не приводит к желаемому результату, а иногда способствует получению травм. Чаще всего занимаю-
щиеся останавливают свой выбор на силовых упражнениях, а циклические нагрузки используют только в каче-
стве разминки. В то же время многочисленные исследования доказывают, что выносливость является основным 
физическим качеством, которое не только определяет работоспособность человека в течение жизнедеятельно-
сти, но и связано с состоянием его здоровья [1; 2]. 

Известно, что повышенное жироотложение, характерное для женского организма, оказывает негативное 
влияние на его функциональное состояние. Вместе с тем при низкой двигательной активности наблюдается не 
только уменьшение безжировой массы, но и увеличение жировой ткани. В свою очередь регулярные занятия 
аэробными упражнениями способствуют снижению триглициридов и холестерина в крови, совершенствованию 
липидного обмена и нормализации компонентного состава массы тела. Нагрузки аэробной направленности вызы-
вают ряд положительных изменений в дыхательной, сердечно-сосудистой и других системах организма. При си-
стематических занятиях в течение нескольких месяцев у ранее не тренировавшихся женщин наблюдается прирост 
максимального потребления кислорода на 25–30%. За счет увеличения количества эритроцитов и гемоглобина 
в крови повышается ее кислородная емкость. Снижение вязкости крови облегчает работу сердца и уменьшает 
возможность развития инфаркта и образования тромбов, а повышение активности лейкоцитов увеличивает сопро-
тивляемость организма к простудным заболеваниям и улучшает иммунитет человека. Кроме того, аэробные 
нагрузки эффективны при восстановлении после ряда заболеваний сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

используются при лечении расстройства сна, повышенной возбудимости и устранении стресса [2–6]. 
Таким образом, систематические занятия аэробными упражнениями вызывают следующие изменения 

в функциональных системах женского организма: улучшение здоровья; повышение кислородной емкости кро-
ви; увеличение притока крови к активным мышечным группам; снижение частоты сердечных сокращений в 
состоянии покоя, кровяного давления и повышение работоспособности сердечной мышцы; увеличение жизнен-
ной емкости легких; увеличение вентиляции легких при выполнении физической нагрузки; улучшение работы 
эндокринной и пищеварительной систем; увеличение притока лимфы к межпозвоночным дискам и суставных 
хрящам; уменьшение накопления жировой ткани. 

На основе повышения уровня общей выносливости увеличиваются физическая работоспособность, мощ-
ность аэробных процессов и их устойчивость, что способствует более быстрому восстановлению внутримы-
шечных энергоресурсов и процессов компенсации неблагоприятных сдвигов, которые возникают во внутренней 

среде организма при выполнении физических упражнений. Сокращается и время восстановления между заня-
тиями. Положительные изменения в дыхательной и сердечно-сосудистой системах, а также повышение функ-
циональных резервов организма, вызванные развитием аэробной выносливости, являются основой для других 

тренировочных программ [1–6; 9; 12]. 

Таким образом, нами было принято решение установить параметры нагрузок и разработать программу 
занятий по развитию общей выносливости для женщин, занимающихся на беговой дорожке.  

Основная часть. С целью установления эффективных параметров объема и интенсивности нагрузок, 

способствующих развитию аэробной выносливости женщин, был проведен педагогический эксперимент. В ис-
следовании приняли участие женщины 18–27 лет, которые были разделены на группы по уровню развития 
аэробной выносливости для оптимизации тренировочных занятий и возможности дифференцировать физиче-
скую нагрузку.  



ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ НАУКИ. Педагогика                                                                                                                 № 7 

 

 75

В основу экспериментальной программы легла методика повышения общей выносливости с учетом зон 

интенсивности нагрузок студенток [7–9]. При установлении параметров нагрузки и определения темпов их 

прироста учитывались следующие компоненты: 

– выбор средств осуществлялся на основе анализа функциональной готовности испытуемых, имеющегося 
оборудования, а также физических упражнений, которые не требуют специальной физической подготовки, вовле-
кают в работу большие группы мышц и легко контролируются по интенсивности. Использовался бег 500 м; 

– метод выполнения упражнений. Наиболее быстрый прирост общей выносливости дает метод интер-

вального упражнения. Основной сложностью его применения в тренировках оздоровительной направленности 

является отсутствие строго дозированных заданий по интенсивности и продолжительности рабочих фаз, а так-

же характеру и продолжительности пауз отдыха, которые будут наиболее эффективны для конкретного контин-

гента занимающихся. В связи с тем, что время выполнения упражнения невелико, то потребление кислорода 
достигает своего максимума в течение первых 30 с паузы отдыха, следующих сразу после рабочей фазы. Таким 

образом, несмотря на снижение частоты сердечных сокращений, тренирующее воздействие происходит не 
столько во время выполнения самого упражнения, сколько в период отдыха. Вместе с тем интервальный метод 

способствует большему повышению функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы. Применял-

ся метод интервального упражнения;  
– установление параметров физических нагрузок. Работа в аэробной зоне энергообеспечения являлась 

основным критерием для определения интенсивности. Выполнение беговых упражнений прекращалось, если в 

интервалах отдыха частота сердечных сокращений (ЧСС) не снижалась в диапазон 120–130 уд/мин. Для реги-

страции частоты сердечного ритма использовались измерительные устройства системы Polar и Smart Watch. 

Интервалы отдыха между повторениями не превышали 90 с. В паузах отдыха женщины выполняли дыхатель-
ные упражнения в ходьбе. Снижение ЧСС во время работы и в интервалах отдыха служило основанием для 
прироста нагрузки;  

– длительность программы. При применении интервального метода упражнения увеличение уровня 
общей выносливости наблюдается через 6–12 недель занятий. Выполнение тренировочных заданий в аэробном 

режиме энергообеспечения в течение 8-ми недель способствует существенному улучшению кардиореспиратор-

ной системы организма. Программа была разработана на 8 недель при условии двух- и трехразовых занятий 

в неделю [1; 7; 10–12]. 

На основе полученных данных была теоретически обоснована и разработана программа занятий на бего-

вой дорожке, направленная на развитие общей выносливости женщин 18–27 лет.  
В педагогическом эксперименте приняли участие женщины 18–27 лет с низким (46 человек), средним 

(45 человек) и высоким (37 человек) уровнем развития общей выносливости. Параметры нагрузки и темпы их 

прироста рассчитывались для занятий с периодичностью два и три раза в неделю. Восстановление в интервалах 

отдыха ЧСС до 120–130 уд/мин являлось основанием для определения количества повторений и длительности 

пауз отдыха. Если в отведенный промежуток времени ЧСС было свыше 130 уд/мин, то выполнение задания 
прекращалось. Снижение ЧСС во время работы и интервалах отдыха являлось основным критерием для увели-

чения объема и интенсивности нагрузки. В результате проведенного исследования было установлено, что жен-

щинам с низким уровнем выносливости, посещающим тренажерный зал два раза в неделю, на первых восьми 

занятиях рекомендуется выполнять бег 500 м 4 раза со скоростью 8,3 км/ч. Интервалы отдыха между упражне-
ниями – 90 с. ЧСС должна находиться в диапазоне 139–158 уд/мин. Общее время, затраченное на выполнение 
задания, составляет 20,40 мин. С 9 по 12 занятие количество повторений увеличивается до пяти. При этом ско-

рость бега, длительность интервалов отдыха и пульсовой диапазон не меняются. Общее время работы увеличи-

вается до 24,20 мин. На последних четырех занятиях количество беговых отрезков (5) и пульсовой режим 

(139–158 уд/мин) остаются неизменными. Скорость бега увеличивается до 8,6 км/ч, а паузы отдыха сокращают-
ся до 60 с. Таким образом, время выполнения аэробной нагрузки уменьшается до 22,30 мин (таблица 1).  

 

Таблица 1. – Параметры физических нагрузок аэробной направленности и темпы их прироста 
для женщин 18–27 лет при двух занятиях в неделю 

Параметры 

нагрузки 

Уровень выносливости 

низкий средний высокий 

18–27 лет 18–27 лет 18–23 года 24–27 лет 
№ занятия 

1–8 9–12 13–16 1–8 9–12 13–16 1–8 9–16 1–8 9–16 

Время преодоления 
дистанции 500 м (мин) 

3,40 3,40 3,30 3,30 3,30 3,10 3,00 3,00 3,10 3,10 

Скорость (км/ч) 8,3 8,3 8,6 8,6 8,6 9,4 10,0 10,0 9,4 9,4 

Количество повторений 

(раз) 
4 5 5 4 5 5 5 6 5 6 

Интервалы отдыха (с) 90 90 60 70 70 60 60 60 60 60 

Величина ЧСС (уд/мин) 139–158 158–168 158–168 
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Женщинам со средним уровнем общей выносливости первые четыре недели занятий следует выполнять 
4 повторения со скоростью 8,6 км/ч и интервалами отдыха 70 с при ЧСС 158–168 уд/мин. Общее время работы 
составляет 18,40 мин. Еще две недели занятий следует выполнять на одно повторение больше (5×500 м). 
Остальные параметры нагрузки сохраняются: скорость бега – 8,6 км/ч, интервалы отдыха – 70 с, ЧСС – в диапа-
зоне 158–168 уд/мин. Время, затраченное на выполнение задание, составляет 23,20 мин. Последние две недели 
скорость преодоления отрезка 500 м увеличивается до 9,4 км/ч, а интервалы отдыха сокращаются до 60 с. При 
этом количество повторений остается прежним (5), ЧСС 158–168 уд/мин. Время работы в аэробном режиме 
20,00 мин. Следует отметить, что на последних занятиях испытуемые выполняют нагрузку с такими парамет-
рами объема и интенсивности, которая рекомендована женщинам 24–27 лет с высоким уровнем выносливости 
на первых неделях тренировок. 

У женщин с высоким уровнем выносливости отличаются темпы прироста. Также установлены различия в 
параметрах нагрузки. Таким образом, испытуемые этой группы были разделены на две подгруппы. Женщинам 
18–23 лет рекомендуется с первого занятия выполнять бег 5×500 м со скоростью 10,0 км/ч и ЧСС 158–168 уд/мин. 
Интервалы отдыха между повторениями – 60 с. Общее время работы, направленной на повышение общей вынос-
ливости, – 20,00 мин. С девятого занятия количество беговых отрезков увеличивается до 6, а время, затраченное на 
выполнение задания, – до 25,00 мин. Скорость выполнения, интервалы отдыха и пульсовой режим не меняются.  

Испытуемым 24–27 лет с первого по восьмое занятие следует выполнять 5 беговых отрезков со скоро-
стью 9,4 км/ч и интервалами отдыха между повторениями – 60 с. При этом ЧСС должна находиться в диапазоне 
158–168 уд/мин. Общее время работы, затраченное на выполнения аэробной нагрузки, составляет 20,50 мин. 
С 9 и до 16 занятия количество повторений увеличивается до 6. При это скорость выполнения, интервалы от-
дыха и пульсовой режим не меняются. Время выполнения задания – 25,00 мин.  

Для женщин, занимающихся три раза в неделю, также были рассчитаны параметры объема и интенсивно-
сти аэробной нагрузки и темпы их прироста на восемь недель. У испытуемых этой группы наблюдалась иная ди-
намика адаптационных процессов. Женщинам с низким уровнем выносливости также следует начинать выпол-
нять бег 4×500 м с интервалами отдыхами между ними 90 с. Скорость бега – 8,3 км/ч при ЧСС 139–158 уд/мин. 
Время, затраченное на выполнение задания, – 20,40 мин. Такой нагрузки женщины придерживаются в течение 
первых девяти занятий (таблица 2). Еще две недели рекомендуется выполнять бег не меняя следующие пара-
метры: скорость бега – 8,3 км/ч; паузы отдыха – 90 с; ЧСС 139–158 уд/мин. При этом следует увеличить только 
количество повторений до 5 и, соответственно, общее время работы до 25,50 мин. На следующих шести заняти-
ях количество беговых отрезков, длительность интервалов отдыха и пульсовой режим остаются прежними. При 
этом скорость бега увеличивается до 8,6 км/ч, а время выполнения задания уменьшается до 25,00 мин. На послед-
ней неделе женщины выполняют 5 повторений по 500 м со скоростью 8,6 км/ч. Величина ЧСС 139–158 уд/мин. 
Паузы отдыха сокращаются до 60 с, а время выполнения задания до 22,30 мин 

 
Таблица 2. – Параметры физических нагрузок аэробной направленности и темпы их прироста 
для женщин 18–27 лет при трех занятиях в неделю 

Параметры 
нагрузки 

Уровень выносливости 

низкий средний высокий 

18–27 лет 18–27 лет 18–23 года 24–27 лет 
№ занятия 

1
–

9
 

1
0

–
1

5
 

1
6

–
2

1
 

2
2

–
2

4
 

1
–

9
 

1
0

–
1

5
 

1
6

–
2

1
 

2
2

–
2

4
 

1
–

6
 

7
–

1
5
 

1
6

–
2

4
 

1
–

6
 

7
–

1
5
 

1
6

–
2

4
 

Время преодоления 
дистанции 500 м (мин) 

3,40 3,40 3,30 3,30 3,30 3,30 3,10 3,10 3,00 3,00 2,50 3,10 3,10 2,50 

Скорость (км/ч) 8,3 8,3 8,6 8,6 8,6 8,6 9,4 9,4 10,0 10,0 10,4 9,4 9,4 10,8 

Количество повторений 
(раз) 

4 5 5 5 4 5 5 5 5 6 5 5 6 5 

Интервалы отдыха (с) 90 90 90 60 70 70 90 70 70 70 80 60 60 90 

Величина ЧСС (уд/мин) 139–158 158–168 158–168 

 
С первого по девятое занятие женщинам, имеющим средний уровень общей выносливости, следует вы-

полнять бег 500 м 4 раза с интервалами отдыха 70 с. Скорость преодоления одного отрезка – 8,6 км/ч, ЧСС в 
диапазоне 158–168 уд/мин. Общее время аэробной нагрузки – 18,40 мин. На четвертой и пятой неделях трени-
ровок рекомендуется делать на одно повторение больше, что увеличивает время работы до 23,20 мин. Скорость 
бега, интервалы отдыха и пульсовой режим остаются прежними. С 16 по 21 занятие скорость бега увеличивает-
ся до 9,4 км/ч. При этом женщины выполняют 5 повторений с интервалами отдыха 90 с. ЧСС находится в диа-
пазоне 158–168 уд/мин. Общее время работы остается 23,20 мин. На последних трех занятиях скорость бега (9,4 
км/ч), количество повторений (5), пульсовой режим (158–168 уд/мин) не меняются. Интервалы отдыха сокра-
щаются до 70 с, а время работы в аэробной зоне энергообеспечения до 21,40 мин. 

Женщины с высоким уровнем общей выносливости также были разделены на две подгруппы. Так, зани-
мающиеся 18–23 лет начинают выполнять бег 5×500 м со скоростью 10,0 км/ч и интервалами отдыха 70 с при 
ЧСС 158–168 уд/мин. Время работы – 20,60 мин. С 7 по 15 занятие следует увеличить количество повторений до 6, 



ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ НАУКИ. Педагогика                                                                                                                 № 7 

 

 77

что способствует более длительной работе на развитие выносливости (25,00 мин). Начиная с 16 тренировки, женщи-
ны должны пробегать 5 отрезков по 500 м со скоростью 10,4 км/ч и паузами отдыха 80 с при 158–168 уд/мин. 
Общее время работы сокращается до 20,50 мин. 

В течение первых двух недель женщины 24–27 лет выполняют бег 500 м 5 раз. Паузы отдыха – 60 с, скорость 
преодоления одного отрезка – 9,4 км/ч. Общее время работы – 20,50 мин при величине ЧСС 158–168 уд/мин. 
Следующие три недели занятий нагрузка увеличивается за счет количества повторений. Занимающиеся выпол-
няют бег 6×500 м, что способствует более длительной работе в аэробной зоне энергообеспечения (25,00 мин). 
Все остальные параметры остаются неизменными. Последние три недели женщины пробегают 5 отрезков по 
500 м со скоростью 9,8 км/ч. Интервалы отдыха равны 90 с. ЧСС остается в диапазоне 158–168 уд/мин. Время 
работы, затраченное на развитие общей выносливости, снижается до 21,40 мин. 

При выполнении всех требований восьминедельной программы аэробной направленности у большинства 
женщин с низким и средним уровня общей выносливости наблюдается его повышение до среднего и высокого 
соответственно. Поэтому через 8–12 недель занятий рекомендуется выполнить тест на определение уровня вы-
носливости и на основании полученных результатов корректировать нагрузку.  

Заключение. Таким образом, в результате проведенного эксперимента была разработана программа 
аэробной направленности для женщин 18–27 лет на беговой дорожке, в которой установлены параметры объема 
(количество повторений; время преодоления одного отрезка; общее время, затраченное на выполнение задания) 
и интенсивности (длительность интервалов отдыха; зона интенсивности и скорость преодоления дистанции) 
нагрузок, направленных на развитие общей выносливости. Также были определены темпы их прироста на 8 
недель при выполнении тренировочных нагрузок два и три раза в неделю.  

Следует отметить, что разработанную программу рекомендуется выполнять в первой половине занятия 
для наилучшего достижения результата по развития общей выносливости. В случае, когда заданная нагрузка 
выполняется после силовых упражнений, то на фоне утомления наблюдается развитие силовой выносливости. 
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THE PROGRAM OF AEROBIC ACTIVITIES ON THE TREADMILL 

FOR WOMEN 18–27 YEARS OLD 

 
N. KVYATKOVSKAYA 

 
General endurance is related to physical health, physical fitness, functional status, mental performance, and life 

expectancy. Despite the popularity of sports and recreation classes, there are still no recommendations for organizing 
training sessions aimed at increasing endurance for women, taking into account their individual characteristics. The 
effectiveness of aerobic training using the interval exercise method depends on the strictly established load parameters. The 
article contains the materials of scientific research that allowed us to determine the parameters of the volume and intensity of 
loads aimed at the development of general endurance, and the rate of their increase in the organization of classes in the gym. 
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