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2. The effectiveness of using of the circuit training during aerobics training with women of the first mature age

Реферат:
1. У роботі вперше розроблено та науково обґрунтовано структуру побудови мезо-, мікроциклів, занять
аеробікою з використанням кругового тренування для жінок першого зрілого віку відповідно до їх рівня
фізичного здоров'я. Вперше розроблені моделі кругового тренування для жінок першого зрілого віку з різним
рівнем фізичного здоров'я. Експериментально обґрунтовано структурні компоненти кругового тренування
на заняттях аеробікою, їх тривалість і раціональні параметри фізичного навантаження; його засоби й методи,
спрямовані на покращення рівня фізичного стану тих, хто займається. Доповнено дані про позитивний вплив
занять аеробного та силового характеру на морфофункціональний стан жінок першого зрілого віку, що
виявляється в економінізації функцій серцево-судинної та дихальної систем, у підвищенні рівня фізичної
роботоздатності та фізичної підготовленості, у зниженні жирової та загальної маси тіла.



2. For the first time the structure of building-up of mesocycles, microcycles and aerobics classes with the
application of the circuit training with the women of the first mature age according to their level of physical health
are worked out and scientifically justified. For the first time the models of the circuit training for women of the
first mature age with different level of physical health has been developed. The dissertation experimentally proved
the structural components of a circuit aerobic training, their duration and rational parameters of the physical
loading; means and methods of training aimed at improvement the physical state level of engaged women. The
paper complemented the data about positive impact of aerobic and strength activities on morphological and
functional state of the first mature aged women, manifested in econominization of cardiovascular and respiratory
systems, increasing of physical working capacity and physical fitness, in reducing fat and total body weight.
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