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в статье теоретически обоснована и экспе-
риментально подтверждена программа физкуль-
турно-оздоровительных занятий для женщин 
первого периода зрелого возраста, основанная на 
применении комплекса (24 формы) тайцзи-цюань 
(китайской оздоровительной гимнастики у-шу) 
и комплекса йогических упражнений с элемента-
ми пилатеса, обеспечивающая  их эффективное 
использование для профилактики заболеваний. 
представлены результаты уровня здоровья жен-
щин, рассчитанные по методике г.Л. апанасенко.

Ключевые слова: китайская оздоровитель-
ная гимнастика у-шу, женщины первого периода 
зрелого возраста, уровень здоровья.

INFLUENCE OF TAIJIQUAN ACTIVITIES (THE 
CHINESE HEALTH-IMPROVING GYMNASTICS OF 
WUSHU) AND YOGA-LATES ON THE HEALTH LEVEL 
OF MATURE AGE WOMEN 

In the article the program of recreational occupa-
tions for women in the first period of mature age based 
on application of a complex (24 forms) of taijiquan (the 
Chinese health-improving gymnastics of wushu) and 
a complex of yoga exercises with Pilates elements 
providing their effective use in disease prevention is 
theoretically proved and experimentally confirmed. 
The indices of the state of health of women calculated 
according to G. L. Apanasenko methodology are pre-
sented. 

Keywords: Chinese health-improving gymnastics 
of wushu, woman in the first period of mature age, 
health level.

Введение 
Государственная политика в сфере физической 

культуры,  в первую очередь, направлена на укре-
пление здоровья нации, физическое развитие и 
продление долголетия. Поддержание, сохранение и 

УДК 615.851.85-055.2+613.71

ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ТАЙЦЗИ-ЦЮАНЬ  
(КИТАЙСКОЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ 
У-ШУ) И ЙОГИ-ЛАТЕС НА УРОВЕНЬ ЗДОРОВЬЯ 
ЖЕНЩИН ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА 

укрепление здоровья женского контингента являет-
ся одной из важных задач любого государства. Ис-
следования различных авторов указывают на устой-
чивую тенденцию к снижению уровня здоровья 
женского населения [1, 2, 6, 8]. Систематические 
физкультурные оздоровительные занятия способ-
ствуют профилактике развития возрастной патоло-
гии, увеличению продолжительности  жизни, прод-
лению периода  творческой активности  [5].

В настоящее время в оздоровительных фитнес-
центрах большой популярностью пользуются за-
падные методики: классическая аэробика и ее раз-
новидности, калланетика и многие другие [7]. Но в 
то же время в последние годы  мы наблюдаем рост 
интереса занимающихся к занятиям оздоровитель-
ными видами восточных гимнастик, в частности, к 
тайцзи-цюань (китайской оздоровительной гимна-
стике у-шу). Тайцзи-цюань является одним из видов 
у-шу – оздоровительное у-шу. Применяется она не 
только для профилактики, но и для коррекции уже 
существующих нарушений в состоянии здоровья 
[3, 4]. Но, несмотря на положительное воздействие 
китайской гимнастики у-шу на организм, использо-
вание ее как эффективного оздоровительного сред-
ства еще не нашло должного применения в Респу-
блике Беларусь.

Различные специалисты по физической куль-
туре и спорту считают, что использование только  
традиционных, общеизвестных средств снижает 
результат оздоровительной физкультуры, считают 
необходимым в современных условиях усовершен-
ствовать  процесс физического воспитания [3, 4].

Максимук О.В.
(Полесский государственный университет)



57Мир спорта    № 1 (66) – 2017Мир спорта    № 1 (66) – 2017

физичеСкое воСпитаНие и образоваНиефизичеСкое воСпитаНие и образоваНие

Практика показывает, что физическая культу-
ра объединяет многие компоненты: культуру дви-
гательной активности, закаливания, дыхания, пи-
тания, использования факторов природы. На наш 
взгляд, наиболее последовательными являются 
оздоровительные системы Востока – у-шу, цигун, 
йога. Необходимо проанализировать, оценить и реа-
лизовать данные виды оздоровительных гимнастик, 
разработать новые методики с целью их примене-
ния в оздоровительных занятиях с женщинами для 
поддержания и укрепления их здоровья.

Оздоровительное у-шу (тайцзи-цюань) содер-
жит в себе комплексы гимнастических упражнений, 
базовые движения рук и ног, упражнения на отра-
ботку пластики перемещений в сочетании  с дыха-
тельными  упражнениями.

Движения в гимнастике тайцзи-цюань плав-
ные, пластичные и красивые, и их можно охаракте-
ризовать так: «В мягкости чувствуется сила, подоб-
ная игле, скрывающейся  в вате».

При выполнении упражнений тайцзи-цюань 
требуется сконцентрированность мыслей, согла-
сованность дыхания и движений, дыхание должно 
быть глубоким, длительным, равномерным и спо-
койным. Тайцзи-цюань играет положительную роль 
в стимулировании функций центральной нервной 
системы, увеличении гибкости суставов и улучше-
нии функций внутренних органов. Она представля-
ет собой эффективный метод для укрепления здоро-
вья людей различного возраста. Для ее выполнения 
не потребуется много места и много времени.

Движения комплекса (24 формы) несложные. 
Заниматься упражнениями нужно постоянно, что 
непременно благотворно скажется на здоровье.

Целью нашего исследования явилось опреде-
ление уровня здоровья у женщин первого периода 
зрелого возраста, занимающихся китайской оздоро-
вительной гимнастикой у-шу и йогой-латес.

Методы и организация исследования. Мы 
провели педагогический эксперимент, продолжи-
тельностью десять месяцев, в котором принимали 
участие две группы женщин: экспериментальная 
(п = 24 чел.) и контрольная (п = 26 чел.). В начале ис-
следования был проведен опрос женщин, занимаю-
щихся в группах здоровья на базе учреждения обра-
зования «Полесский государственный университет». 
Опрос предусматривал письменные ответы на во-
просы, включенные в анкету,  которые способство-
вали выявлению мотивации к занятиям китайской 
оздоровительной гимнастикой у-шу и йогой-латес.

В анкетировании принимали участие 50 жен-
щин, занимающихся в группах здоровья.

На вопрос: «Появляется ли у Вас необходи-
мость в двигательной активности на протяжении 
дня?», большинство опрошенных (71,7 %) ответи-
ли, что появляется, слабо выражена у 25 % и не по-
является у 3,3 % (рисунок 1).

Рисунок 1. – Результаты ответов  на вопрос «Появляется ли у Вас 
необходимость в двигательной активности на протяжении дня?»

На вопрос: «Какие направления физкультур-
но-оздоровительных занятий Вы предпочитаете?», 
женщины ответили подобным образом: китайской 
оздоровительной гимнастикой у-шу – 48,3 %, йогой – 
31,7 %, бодибилдингом – 8,3 %, степ-аэробикой – 
6,7 % и другими – 5 % (рисунок  2).

Рисунок 2. – Результаты ответов на вопрос «Какие 
направления физкультурно-оздоровительных занятий Вы 

предпочитаете?»

Результаты ответов на вопрос: «К занятиям 
китайской оздоровительной гимнастикой у-шу Вас 
привлекает?»: современные положительные реко-
мендации – 58,3 %, реклама – 23,3 %, научная ли-
тература – 13,3 %, интерес – 3,3 % и другое – 1,7 % 
(рисунок 3).

Рисунок 3. – Результаты ответов на вопрос  
«К занятиям китайской оздоровительной гимнастикой у-шу  

Вас привлекает?»
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Результаты анкетирования послужили основа-
нием к разработке программы физкультурно-оздоро-
вительных занятий,  включающей комплекс китай-
ской оздоровительной гимнастики у-шу и комплекс 
йогических упражнений с элементами пилатеса.

До начала занятий все женщины прошли ме-
дицинский осмотр на базе учебно-медицинского 
центра Полесского государственного университета 
и были допущены к занятиям. Характеристика ис-
пытуемых женщин, принимавших участие в экспе-
рименте, представлена в таблице 1.

Таблица 1. – Характеристика испытуемых женщин эксперименталь-
ной (ЭГ) и контрольной групп (КГ)  (p>0,05)

Показатели
ЭГ (n = 24) КГ (n = 26)

t
X ± σ Max Min X ± σ Max Min

Возраст, лет 29,8±4,5 35 22 30,6±3,5 35 22 0,67
Рост, см 166 ±4,5 173 158 168,2±4,4 177 162 1,74
Вес, кг 70,9±11,3 93 49 78,3±17,8 126 53 1,71

До эксперимента и после его завершения про-
водилось специальное обследование,  которое 
включало в себя измерение ряда физиологических 
показателей.

Уровень здоровья определялся нами по методи-
ке, предложенной Г.Л. Апанасенко [5]. Основу ме-
тодики составляет оценочная шкала соматического 
здоровья, которая представляет балльную оценку 
уровня физического здоровья по простейшим антро-
пометрическим и физиологическим показателям и их 
соотношениям. Диагностическая шкала физического 
здоровья основана на расчете следующих показате-
лей, которые отражают как антропометрические ха-
рактеристики организма, так и работу дыхательной 
системы и сердечно-сосудистой: 1) Отношение мас-
сы тела к длине тела. 2) Отношение жизненной емко-
сти легких к массе тела. 3) Отношение произведения 
частоты сердечных сокращений и систолического ар-
териального давления к 100. 4) Силовой показатель 
кистевой динамометрии. 5) Время восстановления 
пульса после физической нагрузки (пробы Мартине-
Кушелевского – 20 приседаний за 30 с). После прове-
дения тестирования производились балльная оценка 
показателей и расчет уровня здоровья, как среднего 
арифметического балльных оценок.

Результаты исследования. 
Показатели уровня здоровья женщин до педа-

гогического эксперимента отображены в таблице 2.
Из таблицы видно, что женщины эксперимен-

тальной и контрольной групп имеют низкие физио-
логические показатели развития. Это подтверж-
дается в первую очередь, показателями жизнен-
ной емкости легких (жизненный индекс, мл/кг) – 
30 ± 5,5 мл/кг, или –1 ± 0,4 балла у занимающихся 
экспериментальной группы и 31,6 ± 7,6 мл/кг или 
0,9 ± 0,4 балла (p>0,05)  – контрольной; данными 

силового показателя (динамометрия кисти на массу 
тела, %) – 44,3 ± 5,5 %, или 0 ± 0,8 балла у занима-
ющихся экспериментальной группы и 40,8 ± 7,0 % 
или 0,3 ± 0,7 балла (p>0,05) – контрольной; вре-
менем восстановления пульса  после нагрузки – 
2,3 ± 0,2 мин, или 1±0 балла и 2,4 ± 0,3 мин, или  
1 ± 0 балла (p>0,05), соответственно.

Таблица 2. – Показатели уровня здоровья женщин первого периода 
зрелого возраста  до эксперимента 

Показатель

Экспери-
ментальная 

группа
(n = 24)

Контрольная 
группа
(n = 26)

Ра
зл

ич
ия

 в
 %

t Р

X±σ
бал-
лы X±σ

бал-
лы

Масса тела, кг
Рост, м 2

25,8± 
4,1

–1,3± 
0,9

27,7± 
6,3 

–1,3± 
0,8

6,9 1,25 p>0,05

    ЖЕЛ, мл    
Масса тела, кг

30± 
5,5

–1± 
0,4

31,6± 
7,6

0,9± 
0,4

5,1 0,87 p>0,05

Динамометрия 
кисти, кг (%)
Масса тела

44,3± 
5,5

0± 
0,8

40,8± 
7,0 

0,3± 
0,7

7,9 1,76 p>0,05

ЧСС × АДсист.
100

66,1± 
11,9

4± 
1,0

72,1± 
8,0 

3,8± 
1,4 

8,3 2,04 р<0,05

Проба Марти-
не – Кушелев-
ского (мин)

2,3± 
0,2

1±0 2,4± 
0,3

1±0 4,2 0,17 p>0,05

Общая оценка 
уровня здоро-
вья, сумма 
бал лов (уро-
вень здоровья)

3,2±1,9
Низкий

2,6±1,5 
низкий

Женщины  в экспериментальной и  в контроль-
ной группах имеют низкий уровень здоровья, кото-
рый оценивается в 3,2±1,9 и 2,6±1,5 балла, соответ-
ственно. 

Содержание занятий в экспериментальной 
группе включало комплекс тайцзи-цюань (упражне-
ний китайской оздоровительной гимнастики у-шу – 
24 формы) и комплексы йогических упражнений, 
направленных на профилактику основных заболе-
ваний. Групповые занятия проходили три раза в не-
делю продолжительностью 70 минут.

Занятие в контрольной группе включало ком-
плекс общеразвивающих упражнений с блоком степ-
аэробики и комплексы йогических упражнений об-
щего воздействия. Групповые занятия проходили три 
раза в неделю продолжительностью 70 минут.

За время эксперимента у женщин из экспери-
ментальной группы частота сердечных сокращений 
в покое стала реже с 68,4±4,9 до 62,3±4,3 уд/мин и 
снизились показатели артериального давления: си-
столическое с 110±10,6 до 109,2±9,7 мм рт. ст., диа-
столическое с 72,1±7,2 до 71,7±7,0 мм рт. ст. Выше 
стали показатели жизненного индекса с 30±5,5 до 
41,6±5,8 мл/кг (p<0,05), что говорит об улучшении 
деятельности дыхательной системы.
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Все это свидетельствует о положительном вли-
янии занятий тайцзи-цюань и йоги-латес на уро-
вень здоровья занимающихся. Результаты по  оцен-
ке уровня здоровья женщин из экспериментальной 
группы отображены в таблице 3.

Таблица 3. – Показатели уровня здоровья женщин первого периода 
зрелого возраста экспериментальной группы (n = 24)

Показатель

До экспери-
мента

После экс-
перимента

Ра
зл

ич
ия

 
в 

% t Р
X±σ

бал-
лы X±σ

бал-
лы

Масса тела, кг
Рост, м2

25,8± 
4,1

–1,3± 
0,9

23,6± 
2,7 

0,8± 
0,7

8,5 –5,438 р>0,05

   ЖЕЛ, мл   
Масса тела, кг

30± 
5,5

–1± 
0,4

41,6± 
5,8

0,2± 
1,1

27,8 14,264 р<0,05

Динамометрия 
кисти, кг (%) 
Масса тела

44,3± 
5,5

0± 
0,8

51,6± 
5,0

0,8± 
1,0

14,1 13,370 р<0,05

ЧСС × АДсист.
100

66,1± 
11,9

4± 
1,0

62,3± 
11,5

4,7± 
0,8 

5,7 –1,192 p>0,05

Проба Марти-
не – Кушелев-
ского (мин)

2,29± 
0,2

1±0 1,61± 
0,3

2,5± 
0,9

29,7 –10,237 р>0,05

Общая оцен-
ка уровня 
здоровья, 
сумма баллов 
(уровень здо-
ровья)

3,2±1,9
низкий

7±2,6 
средний

За время эксперимента уровень здоровья жен-
щин из экспериментальной группы вырос с 3,2±1,9 
до 7±2,6 балла (54,3%). До начала эксперимента у 
большинства испытуемых, в соответствии со шка-
лой, он был оценен как низкий, после проведения 
эксперимента показатели улучшились и соответ-
ствовали средним значениям.

Результаты по оценке уровня здоровья женщин 
из контрольной группы за период эксперимента 
отображены  в таблице 4.

Таблица 4. – Показатели уровня здоровья женщин первого периода 
зрелого возраста  контрольной группы  (n = 26)

Показатель

До экспери-
мента

После экс-
перимента

Ра
зл

ич
ия

 
в 

% t Р
X±σ бал-

лы X±σ бал-
лы

Масса тела, кг
Рост, м2

27,7± 
6,3 

–1,3± 
0,8

25,7± 
4,7

0,9± 
08

7,2 –5,447 p>0,05

   ЖЕЛ, мл__
Масса тела, кг

31,6± 
7,6

0,9± 
0,4

37,1± 
6,2

0,6± 
0,6

14,8 5,871 р<0,05

Динамометрия 
кисти, кг (%) 
Масса тела

40,8± 
7,0 

0,3± 
0,7

44,4± 
6,1

0,1± 
0,7

8,1 8,304 p<0,05

ЧСС×АДсист.
100

72,1± 
8,0 

3,8± 
1,4 

70,6± 
6,7

3,6± 
1,2

2,1 –2,297 p>0,05

Проба Марти-
не – Кушелев-
ского (мин)

2,38± 
0,3

1±0 1,55± 
0,3

2,7± 
0,7

34,9 –19,998 p>0,05

Общая оценка 
уровня здо-
ровья, сумма 
баллов (уро-
вень здоровья)

2,6±1,5 
низкий

4,7±2,6
ниже сред-

него

Установлено, что у испытуемых контрольной 
группы за время  эксперимента уровень здоровья 
вырос с 2,6±1,5 до 4,7±2,6  балла (45 %).

Выводы. 
1. Изучение научно-методической литературы 

и полученные результаты наших исследований по-
казали, что применение тайцзи-цюань и йоги-латес 
является одним из высокоперспективных направ-
лений в оздоровительных занятиях. Способствует 
укреплению здоровья, повышению уровня развития 
физических качеств, улучшению деятельности жиз-
ненно важных систем организма у женщин первого 
периода зрелого возраста.

2. В процессе опроса установлено, что боль-
шинство женщин (71,7 %) имеют необходимость в 
двигательной активности на протяжении дня, при 
этом 48,3 % опрошенных предпочитают заниматься 
китайской оздоровительной гимнастикой у-шу.

3. За время эксперимента уровень здоровья 
женщин  из экспериментальной группы вырос с 
3,2±1,9 до 7±2,6 балла, что подтверждает эффектив-
ность занятий тайцзи-цюань и йогой-латес.
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