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ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ЗАНЯТИЯ НА ОСНОВЕ 

КИТАЙСКОЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ УШУ 

С ЖЕНЩИНАМИ ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА 

 

В настоящее время большой популярностью пользуются методики, пришедшие 

с Запада: аэробика и ее разновидности, шейпинг, калланетика, питалес и многие другие 

[2, 8]. Менее востребованными являются восточные оздоровительные системы. В тоже 

время в последние годы наблюдается рост общественного интереса к занятиям 

восточными оздоровительными гимнастиками. В полной мере это относится к 

китайской оздоровительной гимнастике ушу, которая используется не только для 

профилактики, но и с целью коррекции уже наступивших отклонений в состоянии 

здоровья [3, 4]. В современных условиях развития общества является целесообразным 

проанализировать, оценить и реализовать эффективность восточных оздоровительных 

систем в разработке новых программ и методик в целях использования их в 

оздоровительных занятиях, в частности, с женщинами зрелого возраста, для 

укрепления их здоровья.  

Данное положение объективизирует актуальность предпринятого нами 

исследования целью которого является разработка и экспериментальное обоснование 

программы физкультурно-оздоровительных занятий с женщинами зрелого возраста на 

основе применения средств китайской оздоровительной гимнастики ушу. 

Многие авторы [1, 6] отмечают, что восточные оздоровительные системы 

представляют собой процесс использования физических упражнений и естественных 

сил природы с целью устранения психологического, интеллектуального утомления, 

получения удовольствия, сохранения здоровья, а также поддержания оптимального 

функционального состояния здоровья. 

На основе анализа различных видов гимнастик раскрываются преимущества 

восточных оздоровительных гимнастик перед европейскими, которые заключаются в 

следующем: 
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1) происходит комплексное воздействие упражнений на весь организм, а также 

неразрывное сочетание различных воздействий на суставы, мышцы и сухожилия с 

дыхательной гимнастикой; 

2) естественные и скоординированные движения постепенно приводят к тому, 

что дыхание становиться более глубоким, продолжительным, равномерным и 

неторопливым; 

3) упражнения восточных оздоровительных гимнастик включают в себя в 

основном плавные, грациозные движения, которые сопровождаются полным 

расслаблением мышц и нервной системы, оказывая на организм умеренную нагрузку. 

Спокойные, плавные движения создают особое психическое состояние, при котором 

компенсируются нарушения нервно-психических процессов; 

4) восточно-оздоровительные гимнастики содержат многообразие движений 

растягивающего и скручивающего характера, способствуют улучшению гибкости и 

увеличению подвижности в суставах, что имеет существенное значение при некоторых 

заболеваниях и восстановлении после травм; 

5) восточные оздоровительные гимнастики отличаются целесообразностью 

энергетических затрат; 

6) существует строгая регламентация телодвижений. Сложно 

координационный характер движений различными частями тела с регулярными 

колебаниями состояния напряжения и расслабления больших мышечных групп, 

непрерывным и постоянным изменением положения рук, ног и туловища вырабатывает 

культуру движений, совершенствуют характер протекания основных процессов в 

высших отделах центральной нервной системы, улучшают ее регуляторную функцию 

[5, 7].  

Главным критерием эффективности разработанной методики были выбраны 

показатели уровня здоровья и его компонентов: функциональное состояние отдельных 

систем организма, заболеваемость. В качестве основных показателей эффективности 

были приняты: уровень развития подвижности в суставах, функциональное состояние 

отдельных систем организма женщин зрелого возраста. 

Изменение уровня здоровья. За время проведения эксперимента у женщин 

экспериментальной группы показатели частоты сердечных сокращений в покое и 

артериального давления существенно снизились, соответственно, с 65,3± 6,8 до 

57,9±4,4 уд/мин (р<0,05) и с 124/86±4,6 до 122/82±4,1 мм рт.ст. (р<0,05). Улучшилась 

работа дыхательной системы, что подтверждается повышением показателей жизненной 

емкости легких с 41,8±3,5 до 47,0±4,5 мл/кг (р<0,05). 

По результатам проведенного анкетирования было выявлено снижение 

простудных заболеваний, по сравнению с аналогичным предшествующим периодом, с 

3,2±1,2 до 1,9±1,1 заболеваний в год (р<0,05). Все это свидетельствует о 

положительном влиянии занятий китайской оздоровительной гимнастикой ушу на 

уровень здоровья занимающихся. 

Эффективность разработанной методики обусловлена достоверным 

повышением уровня здоровья практически по всем его показателям. За время 

эксперимента балльный показатель комплексной оценки уровня здоровья женщин 

возрос с 3,53±1,8 до 4,35±1,7 балла (р<0,05). До начала эксперимента у большинства 

испытуемых экспериментальной группы он был оценен как средний, по завершению 

эксперимента показатели улучшились и соответствовали высоким значениям.  

Изменение уровня физической подготовленности. За период педагогического 

эксперимента выявлена положительная динамика уровня подвижности в суставах 

испытуемых экспериментальной группы. В частности, достоверно (р<0,05) улучшились 

показатели в заведении рук за спину (59,3%); наклоне вперед (47,2%); отведении рук 
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назад с гимнастической палкой (22,4%); повороте туловища (12,9%); отведении ноги в 

сторону (11,4%); упражнении «мост» (10,5%); круговом движении палкой назад в 

поперечной плоскости (8,7%); отведении руки (6,2 %). В целом, уровень физической 

подготовленности возрос, в первую очередь, в показателях подвижности в различных 

суставах, в среднем, на 51,4% (р<0,05). 

Применение комплексных средства оздоровительной физической культуры на 

основе китайской оздоровительной гимнастики ушу в занятиях с женщинами зрелого 

возраста являются результативными для профилактики простудных заболеваний, 

болезней, вызванных возрастными изменениями; способствуют повышению 

психоэмоционального состояния, мотивации к регулярным занятиям физическими 

упражнениями.  
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СОВРЕМЕННЫЕ МЕТОДЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ НА ЗАНЯТИЯХ АЭРОБИКОЙ 

 

В современной теории и методике физического воспитания, разработано 

множество организационно-методических инноваций, накоплен огромный 

теоретический и практический опыт физической  подготовки студентов  учреждений 

высшего образования (далее - УВО). Одним из основных направлений исследований в 

этой области является поиск путей и способов использования всех факторов, 

способных положительно сказаться на уровне физической подготовленности 

студентов. Важнейшим моментом, который необходимо учитывать при рассмотрении 

данной проблемы является то, что уровень физической подготовленности студентов 

УВО, повышается и организм студентов адаптируется к предлагаемой нагрузке.  Для 

решения поставленных задач необходим поиск и внедрение наиболее успешных форм и 

методов организации учебных занятий. 

Учитывая вышесказанное, целью нашего исследования явилось выявление 

оптимального способа совершенствования физической подготовленности студентов на 
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