
Выводы. Занятия скалолазанием оказывают положительное влияние на динамику уровня фи­
зической подготовленности у детей 5-6 лет. Показатели выполнения челночного бега у детей ЭГ со­
ответствовали высокому уровню в 100 % случаев, как у мальчиков, так и у девочек. Высокий уровень 
выполнения упражнения в стойке на одной ноге показали дети ЭГ и КГ благодаря большому коли­
честву специальных упражнений и подвижных игр в образовательном процессе. В эксперименталь­
ной группе высокий уровень результатов составил 100 %. У девочек контрольной группы возникли 
трудности с выполнением контрольного упражнения в лазанье по гимнастической стенке; в конце 
педагогического эксперимента улучшилось качество выполнения, однако динамика результатов не­
достоверна. У детей, занимающихся скалолазанием, результаты выполнения контрольных упражне­
ний улучшились со среднего до высокого уровней, низкий не выявлен.

Однако, согласно оценке темпов прироста, полученные результаты свидетельствуют об увели­
чении показателей за счет естественного роста, а не целенаправленного воздействия средства физиче­
ской культуры. Вероятно, что семь месяцев проведения педагогического эксперимента недостаточно 
для получения достоверных результатов динамики уровней проявления координационных способ­
ностей детьми 5-6 лет. Для получения достоверных результатов необходимо увеличить длительность 
проведения педагогического эксперимента и количество детей экспериментальной группы.

Специфика занятий в группах скалолазания заключалась в том, что при выполнении различных 
упражнений происходило комплексное развитие нескольких физических качеств, например, сила рук 
и сила ног при выполнении заданий, связанных с восхождением на стену. В процессе выполнения 
упражнений для совершенствования координационных способностей улучшались показатели равно­
весия за счет изменения исходных положений, площади и высоты опоры, общего центра масс тела, 
состояния трассы и т. п. Кроме совершенствования качества выполнения двигательных действий на 
занятиях дети учились проявлять смелость, решительность, настойчивость, умение ориентироваться 
в пространстве, проявлять силу, ловкость, гибкость, выносливость, быстроту.
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Несмотря на сложную экономическую ситуацию в нашей стране, интерес к занятиям физи­
ческой культурой остается достаточно высоким. Однако в последние годы наблюдается стойкое 
ухудшение здоровья и физической подготовленности женщин первого периода зрелого возраста. 
Это связано с тем, что условия жизни вынуждают современного человека вести малоподвижный 
образ жизни. Для его ликвидации необходимо включение физических упражнений, проводимых 
с учетом интересов и предпочтений занимающихся, в дополнение к повседневной деятельности 
человека [1; 4].
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Это обеспечивает формирование положительной мотивации к занятиям физическими упраж­
нениями, компенсацию дефицита двигательной активности, повышение физической подготовленно­
сти и улучшение функционального состояния женщин первого периода зрелого возраста.

В связи с этим нами было проведено исследование, целью которого явилось выявление моти­
вации к занятиям физическими упражнениями и определение исходного уровня физических качеств 
женщин первого периода зрелого возраста.

Организация исследования. Педагогический эксперимент (ПЭ) был проведен на базе ГУО 
«СШ № 35 г. Минска» в период с сентября 2015 по январь 2016 года. В нем приняли участие 14 жен­
щин в возрасте 21-29 лет, относящихся к основной медицинской группе.

Результаты исследования. Для оценки мотивации к занятиям оздоровительной физической 
культурой было проведено анкетирование. Анкета была условно разделена на две части. В первой 
части были предложены вопросы, направленные на выявление социальных характеристик испытуе­
мых, во второй -  вопросы, непосредственно выявляющие мотивацию к занятиям.

Проведенное анкетирование позволило выявить, что 60 % респондентов счи ; что основ­
ным фактором, определяющим мотивацию к занятиям, является «здоровье», н ^  «внеш­
ний вид» (20 %), следующими по значимости стали психологический (10 %) и с оИй ый факторы 
(10 %) (рисунок 1).

Здоровье ВнеппшНцЕнт Псих о л отческий Социальный

Рисунок 1 -  Факторы,0Йределяющие мотивацию к занятиям

На вопрос: «Занятия какой направленности вы предпочитаете?», женщины выразили свою 
предпочтительность таким образом: аэробная -  40 %, силовая -  20 %, комбинированная -  30 %, 
стретчинг -  10 % (рисунок 2).

Азрооная Силовая Смешанная Стретчинг

Рисунок 2 -  Занятия какой направленности Вы предпочитаете?
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При определении частоты (систематичности) занятий в неделю было выявлено, что большин­
ство испытуемых (80 %) хотели бы заниматься физическими упражнениями 3 раза в неделю, 2 и 4 
раза предпочли заниматься 10 % соответственно (рисунок 3).

2 р. Б неделю

Рисунок 3 -  Предпочитаемая систематичность занятий

л и .Вначале ПЭ в тесте «6-минутный бег» было выявлено, что 40 % женщии2Г-29 лет имеют не­
достаточный уровень физической подготовленности, 30 % -  удовлетворительный и хороший соот­
ветственно (рисунок 4).

плохо удоЕлетБорга^льно хорош о

Рисунок 4 -  Исходный уровень развития аэробной выносливости женщин 21-29 лет

Для определения уровня развития координационных способностей у женщин первого периода 
зрелого возраста был использован тест «челночный бег 4x9 м». Результаты показали, что 50 % зани­
мающихся имеют плохой уровень, 30 % -  удовлетворительный и у 20 % испытуемых была отмечена 
хорошая степень развития координационных способностей (рисунок 5).

плохо уд ОЕЛ етБоршельно хорошо

Рисунок 5 -  Исходный уровень развития координационных способностей женщин 21-29 лет
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Для определения уровня развития гибкости использовался тест «наклон вперед из исходного 
положения «сидя на полу». На рисунке мы видим, что 50 % испытуемых имеют хороший показатель 
развития гибкости, 30 % - удовлетворительный и 20 % -  плохой (рисунок 6).
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Рисунок 6 -  Исходный уровень развития гибкости у женщин 21-29 лет

Для определения силы мышц брюшного пресса использовали тест «поднимание туловища из 
положения лежа на спине». Контрольно-педагогическое испытание показало, что у 40 % женщин 
первого периода зрелого возраста был выявлен хороший и удовлетворительный уровни развития 
силовых способностей соответственно, у 20 % -  плохой (рисунок 7).

плохо удоЕлетЕорш е льно хорош о

Рисунок 7 -  Исходный уровень развития мышц брюшного пресса у женщин 21-29 лет

Таким образом, результаты проведенного исследования показали, что наиболее популярным 
видом оздоровительной физической культуры для женщин первого периода зрелого возраста явля­
ется аэробика. Занимающиеся отдают свое предпочтение аэробным и комбинированным заняти­
ям -  40 и 30 % соответственно, 80 % испытуемых желают посещать учебно-тренировочные занятия 
3 раза в неделю. По данным контрольно-педагогических испытаний наблюдается средний уровень 
физической подготовленности испытуемых.
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