
85 
 

(P<0,001). За этот период повысили уровень здоровья, определенный в 
процессе предварительного тестирования как «ниже среднего», три женщины 
из семи (P<0,01). На 15,8% увеличилось число женщин со средним уровнем 
здоровья (P<0,01). До эксперимента их было четыре, после эксперимента - 
шесть. Уровень здоровья выше среднего зафиксирован в конце 
экспериментального периода у семи испытуемых,  что на пять человек 
больше, чем в его начале (P<0,01). Прирост составил 15,8%. Кроме этого, у 
5,3% занимающихся уровень здоровья возрос до высокого, который в начале 
эксперимента зафиксирован не был (P<0,05). 

Выводы 
Следовательно, с целью улучшения состояния здоровья женщин зрелого 

возраста, целесообразно комплексно применять популярные, нетрадиционные 
средства физического воспитания, включая их в содержание физкультурно-
оздоровительных занятий, организованных и проводимых по месту работы. 
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Введение  
Известно, что дошкольный возраст является тем периодом, когда 

происходит «пуск» механизмов развития всех способностей ребенка, в том 
числе физических. 

Формирование детского организма характеризуется интенсивно идущими 
процессами морфогенеза, развитием физических способностей, заложенных в 
него наследственными программами индивидуального развития [1]. Каждый 
человек уникален, так как неповторима наследственная программа, 
реализуемая в его онтогенезе. 
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является также отражением эффективности функционирования всей системы 
физкультурного образования в стране, результативности действующих 
программ физического воспитания детей. Физическое воспитание, 
осуществляемое в детских дошкольных учреждениях, призвано оказывать 
непосредственное воздействие на все системы и функции организма детей, 
улучшая их физическое развитие и двигательную подготовленность [3]. В 
настоящее время существует необходимость в знаниях индивидуальных 
характеристик организма ребенка, которые отражают влияние условий жизни, 
качества учебно-воспитательного процесса, биологических и климато-
географических факторов на формирование конституционных признаков 
человека, уровень его физической подготовленности. Очевидно, что 
организация регулярного контроля динамики физической подготовленности 
детей дошкольного возраста, является необходимым условием оптимизации 
педагогических усилий, направленных на физическое совершенствование 
детей. 

В дошкольном возрасте происходит поступательный процесс изменения 
показателей физической подготовленности, но в то же время существуют 
периоды их положительной и отрицательной динамики [2]. В связи с этим 
представляется своевременным проведение исследований, восполняющих 
недостаток информации по данным моторного развития детей или 
дополняющих ее. 

Целью исследования являлось изучение особенностей физической 
подготовленности детей старшего дошкольного в период роста и развития. 

Предполагалось, что становление физического статуса старших 
дошкольников имеет половые отличия и подчинено общим возрастным 
закономерностям.  

Материал и методы исследований  
Сравнительный анализ показателей физической подготовленности детей 

старшего дошкольного возраста позволил установить их однонаправленную 
положительную динамику (таблица 1).  

Таблица 1 – Динамика показателей физической подготовленности 
дошкольников пяти - семи лет 

 
 
Возраст 

Показатели физической подготовленности (М ± m). 

Статичеcкое 
равновесие 

(сек) 

Бег 10м.с 
хода (сек)

Челночный 
бег 3х10 

(сек) 

Прыжок 
в длину с 
места (см) 

Динамометрия (кг) 

Правая 
рука 

Левая 
рука 

5 лет 3,80 ±0,37 2,60±0,3 12,44±0,15 101±1,82 6,60±0,18 6,42±0,15 

6 лет 5,72 ±0,29 2,31±0,4 11,46±0,08 113±2,44 7,67±0,20 7,40±0,21 

Прирост 1,92 0,29 0,98 12 1,07 0,98 

Достоверность 
различий 

P<0,05 P<0,05 P<0,05 P<0,001 P<0,01 P<0,05 

6 лет 5,72 ±0,29 2,31±0,4 11,46±0,08 113±2,44 7,67±0,20 7,40±0,21 

7 лет 7,00 ±0,63 2,10±0,2 10,71±0,06 122±1,66 8,75±0,28 8,55±0,27 
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Прирост 1,28 0,21 0, 75 9 1,08 1,15 

Достоверность 
различий 

P<0, 05 P<0,05 P<0,05 P<0,01 P<0,01 P<0,01 

За исследуемый возрастной период улучшились показатели быстроты. 
Результаты бега на 10 метров с хода возросли с 2,60 секунд в пять лет, до 2,31 
в шесть лет и до 2,10 секунд в семь лет, то есть на 0,29 секунд в старшей и на 
0,21 секунд в подготовительной группах. 

В показателях челночного бега определены следующие изменения 
результатов: в пять лет дети пробегают дистанцию 3 х 10 метров за 12,44, в 
шесть лет - за 11,46, в семь лет - за 10,71 секунд. То есть в течение шестого 
года жизни показатель улучшился на 0,98 секунды, а в течение седьмого года - 
на 0, 75 секунды.  

Анализ результатов прыжка в длину с места показывает, что в период от 
пяти до семи лет происходит значительный прирост показателей скоростно-
силовых качеств дошкольников (со 101 сантиметра в пять лет до 113 
сантиметров в шесть лет и до 122 сантиметров в семь лет), что составляет 
соответственно 12 и 9 сантиметров.  

Динамика показателей динамометрии старших дошкольников 
свидетельствует о равномерном незначительном приросте данного качества. В 
обеих группах он составил 1,1 кг в год. Сила мышц правой руки увеличилась с 
6,60 кг в пять лет до 7,67 кг в шесть лет и 8,75 кг в семь лет. Прирост составил: 
с пяти до шести лет - 1,07 килограмма; с шести до семи лет - 1,08 килограмма. 

В результатах силы мышц левой руки произошли следующие изменения: 
в пять лет она равнялась 6,42 кг, в шесть лет - 7,40 кг и к семи годам возросла 
до 8,55 килограммов. Это значит, что в течение шестого года жизни 
показатель улучшился на 0,98 килограмма, а в течение седьмого - на 1,15 
килограмма. 

Исследования способности сохранять устойчивое положение тела 
показали, что за исследуемый возрастной период значительные 
положительные изменения произошли в показателях статического равновесия: 
с 3,8 секунд в пять лет они улучшились до 5,72 секунд в шесть лет и до 7,00 
секунд в семь лет. Прирост результатов с пяти до шести лет составил 1,92 
секунды, а с шести до семи лет - 1,28 секунды. 

Выводы 
Итак, анализ полученных в ходе тестирования показателей физической 

подготовленности детей пяти - семи лет, а также изучение их изменений за 
период старшего дошкольного возраста, подтвердили гипотезу, что 
становление физического статуса старших дошкольников имеет половые 
отличия и подчинено общим возрастным закономерностям.  
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Введение  
В настоящее время большой популярностью в процессе оздоровительных 

занятий пользуются методики, пришедшие с Запада: аэробика и ее 
разновидности, калланетика, питалес и многие другие [2]. Менее 
востребованными являются восточные оздоровительные системы. В то же 
время в последние годы наблюдается рост общественного интереса к занятиям 
оздоровительными видами восточной гимнастики. В полной мере это 
относится к китайской оздоровительной гимнастике ушу [3].  

По мнению В.П. Фомина и И.Б. Линдера [1] восточные системы фи-
зического воспитания, к которым в первую очередь относятся цигун, ушу, 
йога эффективно формируют физическое (соматическое) здоровье человека и 
благотворно воздействуют на его психику и формирование нравственных 
принципов.  

Данное положение объективизирует актуальность предпринятого нами 
исследования, целью которого явилось определение уровня здоровья  женщин 
зрелого возраста, занимающихся китайской оздоровительной гимнастикой 
ушу. 

Материал и методы исследований  
Был проведен формирующий педагогический эксперимент 

длительностью десять месяцев. В эксперименте принимали участие две 
группы женщин: экспериментальная (п = 24 чел.) и контрольная (п = 26 чел.). 
Перед началом занятий все участницы прошли медицинский осмотр и были 
допущены к занятиям оздоровительной физической культурой. До 
эксперимента и по его завершению проводилось специальное тестирование, 
включающее измерение ряда физиологических показателей. Испытуемые 
обеих групп по данным контрольно-педагогических испытаний были 
относительно одинаковы и достоверных различий не имели, что указывает о 
возможности сравнения их в ходе эксперимента. Характеристика женщин, 
принимавших участие в эксперименте, представлена в таблице 1. 

 
Таблица 1. – Характеристика женщин экспериментальной (ЭГ) и 

контрольной групп (КГ)  (p>0,05) 
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