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В.И.ДОМБРОВСКИЙ, Ю.М.КАСЬЯН
Брест, Беларусь, УО «БрГУ имени А.С.Пушкина»

ЗАНЯТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ ЛЮДЕЙ 
ПОЖИЛОГО ВОЗРАСТА

В Республике Беларусь сложилась сеть физкультурно- 
| юронительных комбинатов, в которых существуют различные группы 
him I n i l  физической культурой -  ритмической гимнастикой, атлетизмом, 

| шнппием, волейболом, теннисом, шейпингом и др. Такие же группы 
*■ i'm и при других спортсооружениях, профилакториях, пансионатах, 
•мч отдыха.

| ’ учетом специфики экономического положения Республики можно 
н ми. вывод, что одни формы организации физической активности 
н ч ти я  оказываются в более выгодном положении, другие в менее 

Ммщиом. Так, многие занимающиеся отказались от посещения 
Hi" v и 1.1 урно-оздоровительных комплексов из-за высокой платы. Лучшие 
ни|мн«ни'ти переходят на более высоко оплачиваемые работы.
и* ....им гия выделяют не равное количество средств на физкультурно-
-(м||||ц||гсмм,ную работу. Следовательно, в более выгодной ситуации 

•ч си I. самостоятельные формы занятий. Они привлекают все в 
ИИИН*И I тепени специалистов. Но, не смотря на многочисленность работ, 

ми иных этому виду занятий, остается не решенным вопрос 
ВЦрииннн'ти привлечения пожилого населения к этой форме занятий, 
«НИИ и системе физического воспитания звена, решающего вопросы

МИН»........ у занимающихся необходимой мотивации, вооружало их в
l*|i ....и степени знаниями и навыками, обуславливающими

| ........ состоятельных занятий на достаточно высоком уровне. С
■ 111,111 предполагается использование групп общей физической 
|нш и кик значимого фактора в привлечении пожилого населения к 

MHi*"' НЫ1ЫМ занятиям физическими упражнениями, 
и т . hi mi форм физической культуры, наиболее доступной для
..............пения, являются самостоятельные занятия. Они широко

'Mi. in  и целях повышения двигательной активности.
......  .....ими формами являются: физическая зарядка, утренняя

щнм фн 1культпауза, физкультминутка, тренировочные занятия с 
lilt IН.....ршшснностью.
ним и | (кич занятиях используется ходьба. Это наиболее доступная 
■ #н ■ I и практическом отношении форма самостоятельных

ФМиШ ими ..... .иного населения. Ходьба применяется в различных
И |Н нрш улки на воздухе; б) спортивная ходьба; в) длительные 

I И# Minium делить на регламентированную (на определенные
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расстояния) и нерегламентированную (прогулки перед сном, ходьба, 
предпочитаемая поездке на автобусе и т.д.). Это средство укрепляй 
опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательнун 
системы.

Для повышения эффективности занятий используется бег. Oi 
рекомендуется многими исследователями, как средство повышенм 
функциональных показателей, а также улучшения выносливости 
основного показателя здоровья. Бег является важным профилактически» 
средством, доступным в любом возрасте. Многочисленные клуб» 
любителей бега, существующие длительное время, имеющие свои уставы I 
традиции, подтверждают это.

В организации активного отдыха значимое место занимает тури.чм 
Имеющиеся в Республике Беларусь туристические базы дают реальпуи 
возможность приобщиться пожилому населению к этому виду физически! 
культуры. Так как занятия туризмом предполагают долговременно 
выполнение умеренной нагрузки на свежем воздухе, то особенностью сЦ 
являются большие рекреационные возможности. Занятия привлекают м 
мужчин, так и женщин. Менее подготовленное население и, в том чшй 
пожилое население выбирает, как правило, несложные однодневна 
маршруты (походы выходного дня, по местам боевой славы и т.д.).

Многочисленность озер и рек в республике дала возможной 
использовать в организации активного отдыха плавания и пришп# 
солнечных ванн. Учитывая закаливающий фактор водной среды, 
средство является достаточно значимым в оздоровительном процессу к 
только людей пожилого возраста.

Все большее в последнее время распространение получают зашп# 
по системе Иванова. Универсальность этого учения заключается в том, <(■ 
оно является легко доступным и охватывает все слои населения (1| 
требует специального снаряжения, оборудования мест занятий и т.д.).

Исследованиями доказана необходимость дифференцирований 
подхода к выбору средств в оздоровительных занятиях в зависимое! и ( 
уровня подготовки и возраста.

На основе научных разработок Е.А.Пироговой, Л.Я.Иващпи
Н.П.Страпко, обнаруживается тенденция к увеличению в старшем Bo ipiM 
средств, направленных на развитие выносливости и умепыне^ 
использования средств скоростно-силового характера.

Подбирать нагрузку необходимо длительную по времени, ни fl 
значительную по интенсивности. Также учитывается, что в пошшШ 
возрасте ЧСС не должна превышать 70% от максимального урнЛ  
который для пожилого возраста равняется 135 ударам в минуту.
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I.iichm образом, данные видов физических упражнений,
...... . «усмых пожилыми людьми, на основании дифференцированного

■ Мишина к выбору средств физического воспитания позволяют 
иичиигривать самостоятельные занятия как одну из наиболее 
'«ннмшп.ных форм оздоровительных занятий.

11 тестный специалист в программировании занятий оздоровитель-
..... . Л.Я. Иващенко утверждает, что после 50 лет величина

пн и мин параметров достигает 30-50% - это необходимо учитывать в 
имим 1 *' 11 и и программ занятий как групповых, так и самостоятельных.

\|и1Демик Амосов утверждает, что физическая нагрузка является 
till ничшым способом тренировать сердце и легкие, поддерживать 

нвиШтшмые стабильные «резервные мощности» организма.
I ̂ постоянность занятий, как утверждают некоторые авторы 

t м. ник, А.В.Полухин, П.А.Виноградов) определяется с одной стороны 
пин mil, и которой находится тот или другой человек, а с другой -
•|СI* imti’M в программах по физическому воспитанию специальных 
HfiHM, стимулирующих развитие интереса у  людей к регулярным 

ihmiui I физическими упражнениями. Они же говорят, что это приводит к 
РЦИ преемственности между программами государственной системы 

miciMi пик» воспитания и программами для самостоятельного 
N9 Амурного движения, к затруднениям в удовлетворении 
(НИ и ihii.iii.ix запросов личности в занятиях физическими 
1<щ и» нимми и, в конечном счете, к ограничениям в развитии массовости 

опии I нм пшжениями.
II ........ факторами, влияющими на двигательную активность

•и  и ....И1, являются:
.....пильное положение;

■ мойное положение; 
i in юиние здоровье;

...... . образованности.
■ гм 1 1. питыми показателями, стимулирующими отрицательное

............... нения кфизической культуре, являются:
ми v гс гнио времени для занятий физической культурой;
н итог мшсриальное состояние;
iii ||щ I шчное отношение к физической культуре;

■ \ u I мне понятия смысла в физическом воспитании.
М|«и||.........р И.И.Бальсевич говорил, что одно бесспорно -  самостоя-

I «к........и физическими упражнениями будут впредь достаточно
(Ирнм ниг.п формой реализации физической активности человека.

| , ч ""и пне пой формой приобщения человека к физической
|№ МИ'ич I n Щ1Ч*тнснно повысить её эффективность.
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Учитывая широкое распространение в нашей Республике гругг 
общефизической подготовки, можно предположить, что при определенно 
организации их работы и использовании в этих группах методик! 
направленной на привлечение пожилого населения к самостоятельны! 
занятиям физическими упражнениями, вооружении занимающих! 
необходимыми в самостоятельных занятиях знаниями и навыками, он 
могут являться значимым фактором в привлечении пожилых 
самостоятельным занятиям. При этом необходимо целенаправлен!* 
использовать организационно-методические основы самостоятельны 
занятий, включающие: спортивную базу, физкультурные кадры, различии 
формы организации занятий, научно-методическую литературу 
проведению и организации самостоятельных занятий физическим 
упражнениями.
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