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Аннотация 
Цель исследования: научно обосновать авторский подход к оптимизации физических кондиций и состоя-
ния здоровья женщин зрелого возраста Крайнего Севера, основанной на конвергенции различных видов 
физкультурной двигательной активности, и экспериментально доказать ее эффективность. 
Методы и организация исследования. В работе были использованы теоретические (анализ, синтез, кон-
кретизация, обобщение) и эмпирические ( педагогическое наблюдение; антропометрия; определение 
уровня общей физической подготовленности по контрольным тестам ВФСК «Готов к труду и обороне»; 
экспресс-оценка состояния здоровья по методике Г. Л. Апанасенко) методы. 
Педагогический эксперимент проводился в течение одного календарного года в условиях сельской мест-
ности Республики Саха (Якутия) с участием женщин 40-50 лет, отнесенных по результатам оценки общего 
состояния здоровья по методике Г. Л. Апанасенко к I-V группам здоровья (n=100).
Результаты исследования. Авторский подход к оптимизации физических кондиций и состояния здоровья 
женщин зрелого возраста Крайнего Севера, основанной на конвергенции различных видов физкультурной 
двигательной активности, способствует оптимизации физического статуса, укреплению здоровья, повыше-
нию физической подготовленности женщин зрелого возраста, формированию у них компетенций в вопро-
сах организации двигательной активности, способности выдерживать условия среды проживания в суро-
вых условиях северного края, заинтересованности в ведении активного образа жизни, что в целом создает 
благоприятные условия для повышения качества жизни в экстремальных условиях Крайнего Севера. 
Ключевые слова: Крайний Север, женщины зрелого возраста, конвергенция, двигательная активность, 
здоровье, физические кондиции.

OPTIMIZATION OF PHYSICAL FITNESS AND HEALTH STATE OF MATURE 
AGE WOMEN IN THE FAR NORTH BASED ON CONVERGENCE OF TYPES OF 
MOTOR ACTIVITY 
S.S. Gulyaeva, e-mail: ssvjakutija@yandex.ru, ORCID: 0000-0002-8036-460X
Churapcha State Institute of Physical Culture and Sports, Churapcha, Russia

Abstract
Research purpose: to scientifically substantiate the author's approach to optimizing the physical fitness and health 
state of women of mature age in the Far North based on the convergence of various types of motor activity, and to 
experimentally prove its effectiveness.
Methods and organization of the research. The work used theoretical (analysis, synthesis, specification, general-
ization) and empirical (pedagogical observation, anthropometry, determination of the level of general physical 
fitness according to the control tests of the All-Russian physical education and sports complex "Ready for Labor 
and Defense" (GTO); express assessment of health status according to G.L. Apanasenko) methods.
The pedagogical experiment was carried out over one calendar year in rural areas of the Republic of Sakha (Yaku-
tia) with the participation of women 40-50 years old, classified according to the results of assessing their general 
health status to health groups I-V (n = 100) (the method of G. L. Apanasenko).
Research results. The author's approach to optimizing the physical fitness and health status of women of mature 
age in the Far North, based on the convergence of various types of physical motor activity, helps to optimize 
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physical status; improve health; increase the physical fitness of women of mature age; develop their competen-
cies in organizing physical activity and ability withstand living in the harsh conditions of the northern region; 
develop an interest in leading an active lifestyle, which generally creates favorable conditions for improving the 
quality of life in the extreme conditions of the Far North.
Keywords: Far North, mature age women, convergence, physical activity, health, physical fitness.

ВВЕДЕНИЕ
Активные социально-экономические изменения, 
происходящие в современном мире, кардиналь-
ным образом влияют на жизнедеятельность че-
ловека. Научно-технический прогресс, динамич-
ность ритма жизни человека XXI века вызвали 
серьезные противоречия между значительным 
умственным и психоэмоциональным напряжени-
ем трудовой деятельности и резким снижением 
объема двигательной активности [1, 33,34].
Высока социальная значимость здоровьесбере-
гающей и здоровьеформирующей деятельности 
для женщин зрелого возраста, который характе-
ризуется, с одной стороны, медленным, но не-
уклонным снижением физического потенциала, 
а с другой – наличием потребности в активной 
жизни, сохранении физической работоспособ-
ности, совершенствовании параметров телосло-
жения, овладении арсеналом знаний и навыками 
физкультурных занятий [2, 14, 15, 16, 17, 27, 28].
Реализуемая человеком двигательная активность 
должна способствовать развертыванию в орга-
низме таких адаптационных механизмов и про-
цессов, которые обеспечили бы необходимый 
уровень жизнедеятельности и показатели здоро-
вья в предполагаемых условиях [6, 31]. 
Анализ современных проблем двигательной ак-
тивности женщин зрелого возраста, проживаю-
щих в условиях Крайнего Севера, показал сле-
дующее: климатические условия, затрудняющие 
долгое пребывание на открытом воздухе, отда-
ленность физкультурно-спортивных объектов от 
места проживания, сложная транспортная схема, 
нехватка физкультурно-оздоровительных услуг в 
силу дефицита квалифицированных специали-
стов и, как следствие, недостаточная занятость 
физкультурно-оздоровительной деятельностью, 
низкие показатели здоровья и физических кон-
диций, свидетельствующие о востребованности 
новых подходов к регулированию двигательной 
активности женщин в этом возрастном периоде.
Выявлено, что на современном этапе развития 
научной мысли в условиях северных территорий 
России недостаточно научных исследований, 
раскрывающих проблемы физического совер-

шенствования, оптимизации двигательной ак-
тивности женщин зрелого возраста как фактора 
повышения качества жизни и здоровья. Предла-
гаемые специалистами направления, методики 
и технологии физкультурно-оздоровительной 
деятельности не всегда учитывают возрастно-по-
ловые и кондиционные особенности организма, 
не учитывают средовые факторы в местах про-
живания. Крайний Север России является одной 
из географических точек, считающихся экстре-
мальными и некомфортными для проживания. В 
настоящее время население северных регионов с 
его уровнем благосостояния не может в полной 
мере компенсировать влияние отрицательных 
средовых факторов на физические кондиции и 
показатели здоровья. В условиях Крайнего Севе-
ра с его зимним периодом продолжительностью 
8-9 месяцев жители вынуждены преимущественно 
находиться в отапливаемых закрытых помещени-
ях с искусственным освещением, в результате чего 
человек испытывает недостаток солнечного света, 
гипоксию, ограниченность в двигательной актив-
ности, что нередко нарушает нормальную работу 
многих функциональных систем организма [2, 5, 
10, 13, 19, 20, ].
Суровый климат, непростые социально-экономи-
ческие условия среды проживания в Республи-
ке Саха (Якутия), самой обширной территории 
Крайнего Севера России, требуют от якутян вы-
сокого уровня «выживаемости», наличия опреде-
ленного уровня физической и функциональной 
подготовленности, что не достижимо без при-
сутствия в их повседневной жизни оптимального 
объема двигательной активности [24, 32, 35]. 
В настоящее время доля населения Республики 
Саха (Якутия), занятого физкультурно-спортив-
ной деятельностью, равна 55,2%, однако все еще 
наблюдается низкий охват физической культурой 
граждан зрелого возраста [21]. Так, проблема не-
достаточной физкультурно-оздоровительной за-
нятости населения выявлена нами при исследо-
вании степени двигательной активности женщин 
зрелого возраста, у 69,6% которых наблюдается 
дефицит двигательной активности [11]. Наблю-
дения также позволяют констатировать недо-
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статок физкультурно-оздоровительных клубов и 
иных объединений, способствующих расшире-
нию спектра оздоровительных услуг для жителей 
данной территории, что наиболее ярко проявля-
ется в условиях сельской местности региона [12]. 
Одним из действенных механизмов в решении 
проблемы формирования и поддержания опти-
мального физического статуса является совер-
шенствование физкультурно-оздоровительной 
работы по месту жительства. 
Ретроспективный анализ имеющихся научных 
трудов последних десятилетий [4, 7, 8, 23, 25, 26, 
30, 31], направленных на решение проблемы со-
хранения здоровья и повышения физических 
кондиций женщин зрелого возраста посредством 
двигательной активности, показал недостаточную 
ее разработанность в условиях Крайнего Севера, а 
в условиях Республики Саха (Якутия) подобные 
исследования отсутствуют. Таким образом, имеет-
ся потребность педагогической теории и практи-
ки в разработке современного научно обоснован-
ного подхода к решению проблемы повышения 
физического статуса женщин зрелого возраста 
Республики Саха (Якутия) через рационально ор-
ганизованную систему двигательной активности. 
В широком смысле конвергентным можно на-
звать любой вид деятельности, направленный 
на взаимное проникновение и взаимное влияние 
различных предметных областей. Но при этом 
важно осознать, что взаимное проникновение за-
ключается не в механическом смешении разных 
предметов, вещей или процессов, а прежде всего в 
создании новой области знаний, обладающей ка-
чествами, не присущими исходным компонентам. 
Только в подобной логике создается конверген-
ция в любой сфере и рассматривается как сближе-
ние, схождение различных теорий и практик [3, 
18, 22]. Конвергентный подход может также по-
ниматься как принцип, лежащий в основе синтеза 
различных стратегий для получения значимого 
конкурентного преимущества в рассматриваемом 
виде спортивной деятельности применительно к 
конкретным временным и событийным рамкам. 
В нашем случае речь идет о конвергенции раз-
личных видов и средств двигательной активности 
как инновационном подходе, позволяющем най-
ти новую парадигму повышения эффективности 
физкультурно-оздоровительной деятельности с 
женщинами зрелого возраста, проживающими 
в условиях Крайнего Севера [9]. Конвергенция 
различных видов двигательной активности (раз-

новидности аэробики, силовых упражнений, су-
ставная и дыхательная гимнастика, йога, пилатес, 
оздоровительная ходьба на открытом воздухе), 
выполняемых в различном сочетании физиче-
ских нагрузок, методов физического воспитания, 
адаптированных к средовой специфике орга-
низационно-педагогических условий физкуль-
турно-оздоровительной деятельности, может 
положительно воздействовать на мотивационно-
потребностную сферу женщин 40-50 лет Респу-
блики Саха (Якутия), оптимизировать их физи-
ческие кондиции и состояние здоровья, позволит 
овладеть навыками регулирования двигательной 
активности в процессе занятий физическими 
упражнениями. 
Для решения выдвинутой проблемы разработана 
программа физкультурно-оздоровительных заня-
тий, где содержание и направленность двигатель-
ной активности определены, дифференцированы 
и индивидуализированы на основании сведений, 
отражающих персональные характеристики жен-
щин 40-50 лет, проживающих в условиях Край-
него Севера, их мотивационно-ценностного по-
тенциала, социально-педагогических и средовых 
факторов по месту жительства. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
На собственно теоретическом уровне работы 
применены такие методы научного исследования, 
как анализ, синтез, конкретизация, обобщение. 
На эмпирическом уровне исследования проводи-
лись педагогические наблюдения и тестирования 
для оценки физических кондиций (измерение 
массы и длины тела, артериального давления, 
пульсометрия, кистевая динамометрия, оценка 
уровня общей физической подготовленности по 
контрольным тестам ВФСК «Готов к труду и обо-
роне»), состояния здоровья (экспресс-оценка со-
стояния здоровья по методике Г. Л. Апанасенко) 
женщин экспериментальной выборки. 
Педагогический эксперимент по доказательству 
эффективности авторского подхода к построе-
нию физкультурно-оздоровительной деятельно-
сти проводился в течение одного календарного 
года в условиях сельской местности Республики 
Саха (Якутия) с участием женщин 40-50 лет, по ре-
зультатам оценки общего состояния здоровья по 
методике Г. Л. Апанасенко отнесенных к I-V груп-
пам здоровья (n=100). Группу 1э составили жен-
щины указанной возрастной категории (n=50), 
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занимающиеся оздоровительными тренировками 
с периодичностью 3-5 раз в неделю, в зависимо-
сти от состояния здоровья и физических конди-
ций, по предложенной программе, основанной 
на конвергентном подходе. Занятия проходили в 
условиях физкультурно-оздоровительного объ-
единения “Школа движения “Тэтим”. Группа 2к 
состояла из женщин аналогичного возраста, зани-
мающихся с такой же периодичностью северной 
(скандинавской) ходьбой. Контингент женщин, 
вовлеченных в физкультурно-оздоровительные 
занятия (ФОЗ), по коэффициенту физической 
активности (1.4 и 1.6) относится к I и II группе – к 
работникам с очень низкой и низкой физической 
активностью.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И 
ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Организационно-педагогические условия реали-
зации программы ФОЗ опираются на ключевые 
принципы физического воспитания женщин зре-
лого возраста, основываются на эффективном 
взаимодействии субъектов физкультурно-оздо-
ровительной среды, объединенных единой це-

левой направленностью. Режим проведения оз-
доровительных тренировок учитывает интересы 
и предпочтения занимающихся, сочетает в себе 
различные формы общения, занятия проводятся 
в формате офлайн- и онлайн-общения с исполь-
зованием современных программ, сервисов ви-
деотелефонии, предназначенных для видеосвязи 
в режиме реального времени. Направленность, 
содержание и методическая специфика програм-
мы ФОЗ обоснованы необходимостью регулиро-
вания двигательной активности и, как следствие 
этого, вероятностью улучшения физических кон-
диций, состояния здоровья и, в перспективе, ка-
чества жизни женщин 40-50 лет, проживающих в 
экстремальных условиях Крайнего Севера.
Реализация цикла ФОЗ основана на следующих 
закономерностях: регулярности занятий, по-
степенном увеличении параметров физических 
нагрузок, возрастно-половой адекватности объ-
ема и интенсивности физических нагрузок, учете 
показателей физических кондиций и состояния 
здоровья занимающихся, комплексном подходе 
и конвергенции средств, методов и технологий 
физкультурно-оздоровительной деятельности.

Таблица 1 – Основные мероприятия и модули реализации программы физкультурно-оздоровительных занятий
Table 1 – Main events and modules for the implementation of the program of physical education and health activities

№ Мероприятия
Events

Модули
Modules

1 Изучение мотивов, интересов и потребностей, уровня сформированности физической 
культуры личности женщин Диагностический

2 Оценка уровня (степени) двигательной активности
3 Диагностика исходного уровня физических кондиций и состояния здоровья
4 Реализация цикла информационно-консультативных занятий по формированию базовых 

знаний по резулированию и саморегулированию двигательной активности, в том числе с 
использованием современных цифровых технологий 

Установочный5 Определение целевых показателей, параметров физических нагрузок, информационное 
обеспечение

6 Разработка Программы ФОЗ с учетом принципов конвергенции, доступности, 
индивидуализации и дифференциации средств, методов и условий физкультурно-
оздоровительной деятельности

7 Реализация комплекса оздоровительных тренировок Деятельностный
8 Текущий и этапный контроль динамики физических кондиций, состояния здоровья Контролирующий
9 Внесение корректив в содержание Программы ФОЗ Корректириующий

10 Оценка эффективности реализации Программы ФОЗ Итоговый

При проведении ФОЗ берутся во внимание этап 
и режим кондиционной подготовки, последова-
тельность и преемственность реализации Про-
граммы ФОЗ представлены IV этапами. 
I этап – «втягивающий» – задача заключается 
в постепенном «втягивании» в тренировочный 
процесс и «подтягивании» утерянных (ослаблен-
ных) показателей физических кондиций до нор-

мативной или средней по популяции величины 
с постепенным усилением развивающе-трениру-
ющих воздействий. 
II этап – «стабилизация» – пролонгация до-
стигнутого уровня физической подготовленно-
сти, при этом величины физических нагрузок 
существенно не меняются. 
III этап – «прогресс» – дальнейшее повышение 
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уровня двигательной подготовленности с тен-
денцией постепенного увеличенияя интенсив-
ности нагрузки при сохранении или периоди-
ческом незначительном снижении достигнутых 
ранее объёмов. 
IV этап – «поддержание формы» – поддержа-

ние оптимального уровня двигательной и функ-
циональной подготовленности. Средства и ме-
тоды двигательной активности комбинируются 
и чередуются при сохранении достигнутых ра-
нее средних объёмов и среднего уровня интен-
сивности нагрузки (таблица 2).

Таблица 2 – Продолжительность этапов и периодов реализации программы физкультурно-оздоровительных занятий
Table 2 – Duration of stages and periods of the implementation of the program of physical education and health activities

№ Наименование этапов
Name of stages

Продолжительность этапов ФОТ
Duration of stages of physical education and 

health training

Периоды тренировочного 
процесса

Periods of the training process
1 Втягивающий 3 - 4 недели (первый месяц) Подготовительный
2 Стабилизации (адаптации) 4 - 6 недель (второй, третий месяц) Основной
3 Прогресса 8 - 12 недель (четвертый, пятый месяц)
4 Поддержания формы  далее Поддерживающий

Программа ФОЗ состоит из трех периодов: 
подготовительного, основного и поддержи-
вающего.
Цель подготовительного периода – подвести ор-
ганизм тренирующихся к нагрузкам основного 
периода. Задачи периода связаны с обучением ос-
новам выполнения физических упражнений, пра-
вилам самоконтроля над состоянием организма, 
регулирования и саморегулирования параметров 
двигательной активности, индивидуализации и 
дифференциации нагрузок. Продолжительность 
периода 3-4 недели, что соответствует продолжи-
тельности втягивающего этапа. 
Цель основного периода – достичь оптималь-
ного уровня физической и функциональной ра-
ботоспособности. Продолжительность зависит 
от исходного уровня физических кондиций тре-
нирующихся и индивидуальных особенностей 
адаптации к физическим нагрузкам. В среднем 
переход на относительно «высокий» уровень фи-
зических кондиций отмечается через 2-3 месяца 
занятий, что принято за продолжительность од-
ного мезоцикла. Количество мезоциклов в основ-
ном периоде кондиционной тренировки может 
варьировать от 2 до 4 в зависимости от состояния 
здоровья и показателей физических кондиций. 
При условии улучшения показателей кондици-
онной подготовленности даются нагрузки под-
держивающего периода. Цель поддерживающего 
периода – сохранить достигнутый уровень физи-
ческих кондиций, продолжительность которого 
не ограничена.
Оздоровительные тренировки выстраиваются по 
принципу общепринятой трехчастной структуры: 
вводно-подготовительной, основной и заключи-

тельной частей. Физическая нагрузка в вводно-
подготовительной и заключительной частях ФОЗ 
задается в диапазоне оздоровительной пульсовой 
зоны – 50-60% от максимальной частоты сердеч-
ных сокращений. Физическая нагрузка в основ-
ной части ФОЗ варьирует в пульсовой зоне от 60 
до 90% от МЧСС, то есть двигательная активность 
преимущественно осуществляется в фитнес-зоне, 
аэробной или зоне силовой выносливости. 
Содержание экспериментальных ФОЗ базируется 
на совокупности физических упражнений опре-
деленной направленности, основывающейся на 
конвергенции современных видов оздоровитель-
ного фитнеса, таких как базовая и степ-аэробика; 
силовые тренировки с небольшими отягощени-
ями и весом собственного тела; суставная гимна-
стика; дыхательная гимнастика; йога и пилатес; 
оздоровительная ходьба.
Содержание ФОЗ состоит из IV блоков: 
- блок I – кардионагрузки, основанные преимуще-
ственно на базовой и степ-аэробике с использо-
ванием платформ (степперов) высотой 10-20 см;
- блок II – занятия, основанные премущественно 
на силовых упражнениях с использованием ган-
телей 1-3 кг, фитнес-резинок, силовых тросов с 
нагрузкой в 10-14 кг, бодибаров весом в 2-3 кг;
- блок III – занятия, основанные преимуществен-
но на спиральной, суставной и дыхательной гим-
настике (по методике Стрельниковой, бодиф-
лекс), йоге (базовая, гормональная, дыхательная), 
пилатесе;
- блок IV – занятия, основанные на оздоровитель-
ной ходьбе с палками (скандинавская ходьба) в от-
крытой местности с учетом температурного режи-
ма и погодных условий среды проживания. 
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Таблица 3 – Примерное соотношение физических нагрузок в разных пульсовых зонах при ФОЗ различной направленности 
Table 3 – Approximate ratio of physical activity in different pulse zones during physical education and health activities of various types 

До проведения педагогического эксперимен-
та для оценки различий между двумя незави-
симыми выборками по уровню обозначен-
ных признаков, измеренных количественно, 
был использован непараметрический стати-

стический критерий – U-критерий Манна-
Уитни. Для сравнения был взят ряд показа-
телей, касающихся возраста, особенностей 
физических кондиций и состояния здоровья 
испытуемых.

Блоки
Занятий

Lesson blocks

Соотношение физических нагрузок в различных пульсовых зонах, %
Ratio of physical activity in different pulse zones, %

Оздоровительная зона
Wellness area

Фитнес-зона
Fitness area

Аэробно-анаэробная зона
Aerobic-anaerobic zone

I 20 40 40
II 25 40 35
III 30 50 20
IV 40 60 10

Рисунок 1 – Показатели физических кондиций и состояния здоровья женщин контрольной и экспериментальной групп до 
проведения педагогического эксперимента
Figure 1 – Indicators of physical fitness and health status of women in the control and experimental groups before the 
pedagogical experiment

Согласно данным математической обработки до-
экспериментальных количественных показателей 
обеих выборок по U-критерию Манна-Уитни, до-
стоверно значимые различия обнаружены только 
по трем величинам: в росте испытуемых (Р <0,05); 
в артериальном давлении систолическом (Р <0,05); 
во времени восстановления после нагрузочного те-

ста (Р <0,05). В показателях двигательной активно-
сти достоверных различий между группами обна-
ружено не было (Р>0,05). Таким образом, можно 
утверждать, что по возрасту, физиометрическим 
показателям, уровню двигательной активности, 
состоянию здоровья исследуемые группы женщин 
40-50 лет являются относительно однородными.

Таблица 4 – Сравнение среднегрупповых показателей двигательной активности женщин групп 1э и 2к до педагогического 
эксперимента и проверка нормальности распределения по критерию Шапиро-Уилка
Table 4 – Comparison of group average indicators of physical activity of women in groups 1 (experimental) and 2 (control) before 
the pedagogical experiment and checking the normality of distribution using the Shapiro-Wilk test 

Группы
Groups

Описательная статистика
Descriptive Statistics

Проверка нормальности распределения
Checking normality of distribution

Mean
(сред. 
знач.)

Std.Dev.
(стандарт. 
отклон.)

Минимальный 
результат в 

выборке
Minimum result 
in the sample

Максимальный 
результат в 

выборке
Maximum result 

in the sample

W- значение 
критерия Шапиро-

Уилка
W - Shapiro-Wilk test 

value

p-уровень доверительной 
вероятности (уровень 

значимости)
p-confidence level 
(significance level)

Группа 1э 4852,2 1193,8 2980,0 8115,0 0,959153 0,087426

Группа 2к 4620,7 1293,8 2454,0 7234,0 0,961982 0,107631
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Анализ показателей двигательной активности 
женщин групп 1э и 2к до проведения экспери-
мента показал, что значимых различий не на-
блюдается (Р>0,05), а проверка нормальности 
распределения значений по критерию Шапиро-
Уилка свидетельствует о приближенности к нор-

мальному распределению. 
После проведения цикла экспериментальных 
воздействий продолжительностью в один кален-
дарный год проведены повторные тестирования, 
позволяющие отслеживать динамику в показате-
лях женщин групп 1э и 2к.

Рисунок 2 – Значимые различия между основными показателями физических кондиций и состоянием здоровья женщин 
контрольной и экспериментальной групп после педагогического эксперимента
Figure 2 – Significant differences between the main indicators of physical fitness and the health status of women in the control 
and experimental groups after the pedagogical experiment

Сравнительный анализ среднегрупповых по-
казателей физических кондиций и состояния 
здоровья женщин – участниц исследования, 
выявил, что по итогам формирующего этапа 
эксперимента у испытуемых группы 1э по срав-
нению с данными группы 2к динамика по всем 
показателям лучше. Наиболее значимые и до-
стоверно положительно выраженные измене-
ния наблюдаются по нескольким параметрам:
- в индексе массы тела (группа 1э – 25,132±5,558, 
группа 2к – 26,744±5,047) (P <0,05);
- в артериальном давлении систолическом 
(группа 1э – 116,580±14,510, группа 2к – 
122,608±18,444) (P<0,05);
- в группах здоровья по методике Г. Л. Апа-
насенко (переход на более высокий уровень 
здоровья) (группа 1э – 2,620±0,855, группа 2к 
– 2,235±0,885) (P <0,05);
- в объемах суточной двигательной актив-
ности, выраженных в количестве шагов 
(группа 1э – 7812,540±1586,178, группа 2к – 
6618,392±1733,965) (P <0,05);
- в верхних границах ЧСС при выполнении фи-
зических нагрузок, что свидетельствует о бо-
лее высокой интенсивности и, соответственно, 
более выраженном тренировочном эффекте 
занятий в экспериментальной группе (группа 
1э – 146,420±8,588, группа 2к – 133,373±8,635) 

(P <0,05);
- в проявлении общей выносливости (бег на 
2 км) (группа 1э – 12,937±1,416; в группе 2к – 
15,336±1,664) (P <0,05);
- в проявлении гибкости позвоночника (груп-
па 1э – 16,160±3,508, группа 2к – 12,000±3,795) 
(P <0,05);
- в проявлении силовых способностей мышц 
брюшного пресса (поднимание туловища из 
положения лежа на спине, количество раз за 1 
минуту) (группа 1э  – 19,000±7,106, группа 2к  – 
14,091±3,650) (P <0,05);
- в силовых способностях верхних конечно-
стей (подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см) (группа 1э – 14,080±3,135, 
группа 2к – 9,545±2,721) (P <0,05).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Таким образом, сведения, полученные по 
итогам педагогического эксперимента, кон-
трольных тестирований женщин эксперимен-
тальной и контрольной групп, подтверждают 
гипотезу об эффективности физкультурно-
оздоровительной деятельности с женщинами 
40-50 лет Крайнего Севера, основанной на 
конвергентном подходе. 
Объективно полученные количественные зна-
чения указали на то, что специально организо-
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ванная двигательная активность, основанная на 
конвергенции средств, методов и технологий 
физкультурно-оздоровительной деятельности, 
учитывающая состояние здоровья, физические 
кондиции, мотивационно-ценностный потен-
циал женщин 40-50 лет и средовые факторы 
Республики Саха (Якутия), создает реальные 
возможности для оптимизации их соматоме-
трических и физиометрических показателей, 

индекса массы тела, артериального давления; 
общей физической подготовленности, харак-
теризующейся повышением уровня развития 
выносливости, гибкости и силовых способ-
ностей; параметров двигательной активности, 
выражаемых повышением ее суточного объ-
ема; общего состояния здоровья, характеризу-
ющегося переходом на более высокий уровень 
здоровья. 
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