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В СОХРАНЕНИИ ЗДОРОВЬЯ ЛИЦ ПЕНСИОННОГО ВОЗРАСТА
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Аннотация. В статье рассмотрены вопросы, связанные с использованием физической 
культуры как простого, эффективного средства, направленного на укрепление здоровья лю­
дей на протяжении всей жизни от рождения до старческого возраста. А регулярное соблюде­
ние требований здорового образа жизни дает возможность каждому человеку продлить каче­
ство жизни на долгие годы в состоянии хорошей работоспособности и жизнедеятельности.

Ключевые слова: здоровье, физическая культура, пенсионный возраст.

Введение. Доказано, что систематическое выполнение различных физических упраж­
нений и соблюдение требований здорового образа жизни эффективно влияют на укрепле­
ние здоровья занимающихся не зависимо от возраста [1, 3, 5, 7, 9, 10]. Поэтому при органи­
зации занятий рекомендуется подбирать простые гимнастические упражнения, в первую 
очередь, направленные на повышение уровня гибкости, которые необходимо регулярно 
выполнять 2 раза в день; а для сохранения гибкости -  1 раз в день. Комплексы упражнений 
на растягивание эффективны для профилактики остеопороза, гипокинезии, при остеохон­
дрозе позвоночника и других заболеваний у людей пенсионного возраста. Очень важным 
моментом для людей пожилого возраста будет соблюдение норм и требований здорового 
образа жизни, который включает в себя основные компоненты: личную и общественную 
гигиену труда и отдыха; искоренение вредных привычек; оптимальный двигательный ре­
жим; сбалансированное питание [2, 4, 6, 8].

Цель работы. Выявление влияния оздоровительной физической культуры и соблю­
дения требований здорового образа жизни на укрепление и сохранение здоровья лиц пожи­
лого возраста.

Методы и организация исследования. В исследовании применялись общепринятые 
методы: изучение и обобщение литературных источников отечественных и зарубежных ав­
торов, педагогические наблюдения, анкетирование. Для определения эффективности пред­
ложенных методик, направленных на сохранения и укрепления здоровья и повышение ра­
ботоспособности лиц пенсионного возраста в Брестской областной общественной органи­
зации «Ветераны физической культуры и спорта» был проведен педагогический анамнез, в 
котором приняли участие 60 респондентов мужского и женского пола от 55 до 75 лет. В ан­
кету были включены вопросы, направленные на выявление желания заниматься оздорови­
тельной физической культурой и соблюдать нормы и требования основных компонентов 
здорового образа жизни, отражающие реальное и объективное состояние проблемы:

1. Желание выполнять самостоятельно физические упражнения в домашних условиях.
2. Желание заниматься физическими упражнениями в организованных группах здоро­

вья под наблюдением специалиста.
3. Желание заниматься в домашних условиях с использованием релаксационных фи­

зических упражнений.
4. Желание выполнять оздоровительные физические упражнения на домашних 

тренажерах.
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5. Какой компонент здорового образа жизни предпочтительнее регулярно соблюдать 
(личную и общественную гигиену труда и отдыха, искоренение вредных привычек, опти­
мальный двигательный режим, сбалансированное питание).

Результаты исследования и их обсуждение. В результате анкетного опроса было 
выявлено, что 15% респондентов отдали предпочтение самостоятельному выполнению фи­
зических упражнений в домашних условиях, регулярному соблюдению личной и обще­
ственной гигиены труда и отдыха, 35% опрошенных предпочли заниматься физическими 
упражнениями в организованных группах здоровья под наблюдением специалиста и выска­
зались за соблюдение личной и общественной гигиены труда и отдыха и сбалансированно­
го питания, 25% респондентов отдали предпочтение занятиям в домашних условиях с ис­
пользованием релаксационных физических упражнений, соблюдению личной и обществен­
ной гигиены труда и отдыха и искоренению вредных привычек, 25% опрошенных предпо­
чли выполнять оздоровительные физические упражнения на домашних тренажерах, соблю­
дать личную и общественную гигиену труда и отдыха и сбалансированное питание.

Одним из главных требований при выполнении физических упражнений самостоя­
тельно в домашних условиях, является регулярное выполнение заданий в одно и тоже вре­
мя. Физические упражнения рекомендуется выполнять в медленном темпе, дыхание долж­
но быть равномерным и без задержки [3, 5, 10].

Как правило в оздоровительный комплекс рекомендуется включать 6-8 упражнений 
типа зарядки на развитие мышц верхнего плечевого пояса, туловища и нижних конечно­
стей. Эффективными будут физические упражнения на растягивание мышц, упражнения на 
гибкость, медленные наклоны туловища в разные стороны, плавные приседания и обяза­
тельно упражнения на дыхание и расслабление. Комплексы физических упражнений реко­
мендуется обновлять через каждый месяц занятий с условием постепенного увеличения ко­
личества повторений и сложности выполнения упражнений.

При организации занятий в организованных группах здоровья под наблюдением спе­
циалиста каждый занимающийся должен выполнять только те физические упражнения, ко­
торые предлагает инструктор по физической культуре. С одной стороны это организовыва­
ет занимающихся, дисциплинирует их к выполнению упражнений и каждый старается не 
допускать каких-либо ошибок, а с другой стороны такая методики организации занятий 
вырабатывает коллективный подход при выполнении заданий, но лишает творческого под­
хода при самостоятельном подборе физических упражнений.

Как правило при организации занятий в организованных группах здоровья инструктор 
подбирает специальные физические упражнения, направленные на укрепление мышц при 
заболеваниях опорно-двигательного аппарата, для укрепления дыхательной и сердечно­
сосудистой систем и развития физических качеств занимающихся. Особое внимание в про­
цессе занятий уделяется вопросам правильного дыхания при выполнении различных 
упражнений, при этом дыхание должно быть равномерным, глубоким и без задержки.

При включении в занятия релаксационных физических упражнений рекомендуется 
выполнять поочередно упражнения на гибкость, растягивание мышц и связок, упражнения 
с гимнастическими палками, на удержание равновесия, на дыхание и расслабление [3].

Выяснилось, что при выполнении релаксационных упражнений создаются условия 
для увеличения эмоционального фактора занятий и повышения мотивация к занятиям фи­
зической культурой лиц пенсионного возраста. В этом случае полезны упражнения, 
направленные на глубокое расслабление всего организма, в результате чего уменьшаются 
болевые ощущения и нервно-психическое напряжение [4, 5, 9].

Использование в домашних условиях тренажеров является самым доступным и эф­
фективным направлением при решении оздоровительных задач лиц пожилого возраста. Для 
занятий в домашних условиях рекомендованы вертикальные велотренажеры, 
имитирующие езду на велосипеде в статическом положении. Они полезны людям
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пенсионного возраста, имеющими заболевания позвоночника, суставов и в целом опорно­
двигательного аппарата.

Для получения оздоровительного эффекта при занятиях на велотренажере рекомен­
дуется заниматься регулярно в одно и тоже время, начинать тренировочные занятия с более 
легкой нагрузки 3 раза в неделю около 30-40 минут. После месячной тренировки, когда 
мышцы окрепнут можно тренироваться ежедневно.

При достижении определенного уровня физической подготовки рекомендуется 
использовать метод интервальной тренировки. В данном случае, занимающийся после 3-5 
минутной разминки выполняет кручение педалей в спокойном темпе, затем переходит на 
более интенсивную работу и вновь переходит на умеренную в соотношении -  1 минута 
кручение педалей в быстром темпе, после -  3 минуты в спокойном темпе. По такой схеме 
30-40 минут продолжается интервальная тренировка с последующей заминкой и 
окончанием занятия.

Выводы. Включение оздоровительной физической культуры и компонентов здорово­
го образа жизни в регулярные занятия имеет большое значение для сохранения и укрепле­
ния здоровья лиц пожилого возраста. Предложенные методики в организации занятий с 
пожилыми людьми создают условия для выполнения физических упражнений по интере­
сам, и в этом случае увеличивается как моторная плотность занятий, так и эмоциональный 
фактор всего процесса.

В результате педагогических наблюдений за эффективностью использования предло­
женных методик было выявлено, что занимающиеся пожилого возраста стали более актив­
но выполнять физические упражнения с использованием различных рекомендованных ме­
тодик, интересоваться показателями частоты сердечных сокращений, частоты дыхания, ре­
зультатами уровня развития гибкости как основными факторами хорошего функционально­
го состояния организма занимающихся.
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