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Аннотация. Соблюдение здорового образа жизни является основой долголетия 

человека и сохранения работоспособности на долгие годы. В этом важном вопросе инклюзия 
выступает как главный проводник включения физической культуры как средства, 
направленного на укрепление и сохранение здоровья лиц пожилого возраст [1]. Она должна 
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доступными методиками, основу которых будет составлять фитнес.
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Annotation. Observance of a healthy lifestyle is the basis o f human longevity and 
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Введение. Основой здоровья человека является 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 режим; состояние окружающей среды; сбалансированное питание; 
генетический фактор. Таким образом, состояние здоровья каждого является главным 
критерием работоспособности человека на протяжении всей жизни, которое полностью 
зависит от соблюдения норм и требований здорового образа жизни, который в среднем 
влияет на здоровье человека в пределах 60 % от других жизненно важных направлений 
жизнедеятельности.

Основная часть. По данным Всемирной организации здравоохранения выявлено, 
что вклад различных факторов на состояние здоровья очень существенный. К примеру, вклад 
наследственности на уровень здоровья человека в среднем составляет 16%, окружающей 
среды -22%, медицинской помощи -  9%. Поэтому в целях оздоровительного направления, 
связанного с сохранением, укреплением здоровья, а также повышением работоспособности 
лиц пенсионного возраста по инициативе Брестской областной организации «Ветераны 
ФКиС» был проведен анкетный опрос, в котором приняло участие 25 респондентов 
мужского и женского пола разного пенсионного возраста. В анкете был представлен вопрос, 
направленный на выявление желания заниматься оздоровительной физической культурой с 
использованием современных методик: «Желаете Вы заниматься по программе фитнеса?». В 
результате анкетного опроса было выявлено, что 90% (23 чел.) респондентов отдали 
предпочтение заниматься по программе фитнеса, а 10% (2 чел) опрошенных изъявили 
желание заниматься самостоятельно по своей программе. Фитнес -  это тренировки, с 
использованием различных физических упражнений, направленных на укрепление здоровья 
занимающихся. Особое место при организации занятий фитнесом должно отводиться 
медицинскому контролю до начала тренировок и промежуточному -  когда надо оценить 
результативность действий и эффективность тренировок. В фитнесе большое внимание 
рекомендуется отводить правильному питанию для достижения разных целей: набор 
мышечной массы или снижение веса, укрепление сердечно сосудистой и дыхательной 
систем, развитие гибкости и выносливости. Поэтому фитнес является доступной и 
эффективной системой в оздоровлении лиц пенсионного возраста, который направлен на 
укрепление здоровья, увеличения гибкости, подвижности в суставах, и развитие 
координации движений, При организации занятий фитнесом с людьми пожилого возраста 
рекомендуется специальные физические упражнения, выполнять в определенной 
последовательности плавно, без усилий, в сочетании с равномерным дыханием без задержки.

Обучение по программе фитнеса рекомендуется в начале уделять больше внимания на 
укрепление мышц и связок позвоночника, а затем постепенно переходить к укреплению 
опорно двигательного аппарата с одновременным выполнением равномерного дыхания без 
задержки. При организации занятий фитнесом с лицами пенсионного возраста 
рекомендуется организовывать персональные тренировки, которые заключаются в том, что 
упражнения подбираются под ваши индивидуальные потребности и отвечают конкретной 
задаче: необходимо похудеть, набрать массу тела, развить силу, гибкость или выносливость.

Программу персональных тренировок составляют для каждого занимающегося 
индивидуально, учитывая поставленные задачи, пол, возраст, телосложение 
и особенности метаболизма. Перед началом занятий в зале или дома необходима 
разминка, она стимулирует работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, ускоряет
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кровообращение, насыщает организм кислородом за счёт глубокого дыхания, разогревает 
мышцы, связки и суставы. Разминка перед персональной тренировкой в среднем должна 
занимать 5-7 минут. Заниматься фитнесом данной категории людей рекомендуется 2 -3 
раза в неделю.

Для лиц пожилого возраста рекомендуется заниматься одним из видов фитнеса -  
аквааэробикой. Одним из главных преимуществ водных упражнений является давление 
воды. В этом случае любое движение в воде заставляет работать ваши мышцы при 
сопротивлении с водой. Занятия аквааэробикой больше всего подходят для пожилых людей с 
малоподвижным образом жизни, страдающим ожирением, с болезнями опорно 
двигательного аппарата и имеющими признаки заболевания сердечно сосудистой и 
дыхательной систем.

Водная аэробика -  это быстрый способ повысить общую физическую силу, 
выносливость и укрепить сердечно-сосудистую и дыхательную системы. Также тренировки 
аквааэробикой снижают кровяное давление и уровень холестерина, снимают стресс 
и напряжение. Для занятий аквааэробикой с лицами пенсионного возраста рекомендуется 
использовать базовые упражнения: аквабег -  бег по воде в медленном и среднем темпе; 
бег трусцой по воде; махи ногами поочередно левой, правой до усталости -  упражнение 
укрепляет сердечно сосудистую и дыхательную системы; стоя на полу бассейна отводить 
одну ногу в сторону, затем другую, упражнение выполняем 6-8 раз каждой. Все 
упражнения в процессе занятий аквааэробикой рекомендуется выполнять в аэробном 
режиме работы при ЧСС 100-120 уд/мин [2].

Заключение. Таким образом, включение оздоровительной физической культуры -  
фитнеса в здоровый образ жизни лиц пожилого возраста имеет большое значение для 
сохранения и укрепления здоровья на протяжении всей жизни человека не зависимо от его 
возраста. Предложенная методика в организации занятий с пожилым контингентом людей, 
как разновидность фитнеса -  аквааэробика являются эффективным средством, направленным 
к приобщению к регулярным занятиям лиц пенсионного возраста, что повлияет в полной 
мере на укрепление здоровья и повышение работоспособности занимающихся.
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