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AKTyaJ'lI)HOCTI) TeMbI. MéUIOl'IO,Z[BI/I)KHLIfI O6p83 KM3HHU MHOI'UX J'[I-O,E[EI‘/JI

TIPUBOJUT K OOJIBIIIOMY KOIMYEeCTBY pa3/IMuHbIX 3abosieBaHMid. B HacTosliiee BpeMsi



y TOPOZCKOTO >KHTeJiss eCTh OrPOMHOe pa3HooOpa3uve BO3MOKHOCTeW i TOro,
YyTOOBI ATh CBOEMY OpraHU3MY OTpe/ie/ieHHOe KOTMUeCTBO (PU3NUeCcKOol Harpys3Ku.
Ha Ham B3misii HavbOosee 3¢h¢eKTUBHBIM CPeACTBOM 3aHATHN (U3UUYeCKUMU
yTIPaXXHEHUSIMU SIB/ISIETCS CIOPTUBHOE OPUEHTUPOBaHHUE.

[Tpobnemoii Bo3pacta 50-55 feT, KOTOPLIH SB/ISAETCS OHUM W3 KPUTHUECKUX
TepUO/IOB >KU3HU UesiOBeKa, SIBISIOTCS MOP(hO(YHKIMOHAbHBIE W3MEHEHHUs B
opraHusme, CriocoOCTBYIOILI[He TIOCTeIEeHHOMY CHUXKEHHUIO ero yKU3HeZesiTe/IbHOCTU
[34; c.123].

MHoskecTBO (haKTOPOB OKa3bIBalOT CBOE B/IMSIHUE Ha MpOj/ieHHe aKTHBHOIO
repuojia >KU3HM, TaKue KakK MarepuajbHble, COLIMa/JbHbIe, TICUXO0JIOTUUeCKUe,
Ouosiornueckre, TeHeTHYeckKHe. Ho BakKHEMIIMM SIBASETCS MOTHBAIUSA K
AaKTMBHOMY TBOPYECKOMY [JO/TOJIETHIO, KOTOpas BO MHOIOM 3aBUCUT OT
NCcUXo(r3UUeCcKoro pa3BUTHs YyesioBeka [12; c.7].

YenoBek uMeeT OOJBIION BBIOOD COLMABHBIX TPOrpaMM, KOTOpbIe
Harpap/eHbl Ha MpoOTMaraHAy 340pOBOro oOpas3a >KU3HU U YKPeryieHUsl 3/0POBbsi
BCel HalluM B 11eJIOM. MasloTo/IBW)KHBIN 00pa3 >KM3HM MHOXKECTBa Jrofield MOXeT
TIPUBECTH K 3abosieBaHusM. Harlle rocyapcTBo TipejjiaraeT HaMm OrPOMHBIN BBIOOD
CPe/ICTB ¥ MeTO/]OB Ha pa3/MuHble BU/bI aKTUBHOU eSITe/TbHOCTU, KOTOpbie OyayT
CrocobCTBOBATH (OpMHUPOBaHUIO MOTHBALUH, TMOJIOXKUTETbHOTO
IICMX03MOLIMOHAJILHOTO  COCTOSIHUSI W 3aMHTepPeCOBAaHHOCTHM K  aKTWUBHOMY
nonrosietyro [19; ¢.9]. B Bo3pacte 50-55 neT Ha mepBoe MeCTO CTaBUTCS pellleHue
3a7la4, KOTOpble CBsi3aHbl C TPO(MUIAKTUKONW Ppa3/iMuHBIX 3abosieBaHMUIA,
BOCCTaHOB/IeHWeM (DyHKLIMKA OpraHyd3Ma M TOBbILLIEeHHs YPOBHS 3J0pOBbs. B ofjHOM
psay C (UTHeC-lleHTpaMM CTOST 3aHSTHSI Ha OTKPBITOM BO3/AyXe Takue Kak,
CKaHAWHABCKasi Xofib0a, TPOTYIKKM Ha CHEroCTyIax, BeJIONPOTYAKA U [Ip.
TpeHUpYsICh Ha CBe)KeM BO37yxe, MbI 3aCTaBJIsieM Hallle Tesio paboTarh 1Mo-HOBOMY,
3a7lelicTBOBaB B paboTy GOJBIIMHCTBO MBI B CBOO ouepesb, 3T0 aKKyMy/IUpyeT
JOTIOJIHUTEJIbHYHO CUJTy B MBILILIAX, JIETKUX U cepAue. K TakuM BHUJaM aKTUBHOCTH

MOXXHO OTHECTU U CIIOPTHBHOE opreHTUpoBaHue [40].



dusrueckass aKTHBHOCTb B JIECHOM 30He OKa3bIBaeT TI0JIOKUTETbHOe
BAUSIHME Ha  (u3Myeckoe U  TICUMXOJIOTUUECKOe  3[J0pOBbe  uesoBeKa.
TpeHUPOBOUHBIN TIpOLIECC Ha CBeXXeM BO3/AyXe, OCOOEHHO CpeJu [1ePeBbeB U
pacTeHUid, CrIOCOOCTBYyeT 340POBOMY HMIY/ILCY HACTPOEHUS U TIPUAAET CHUJIbI
CTIPaBUTLCS C TPEBOXKHBIMU UYBCTBaMH, YperyIMpOBaTh [aBjieHUe U BbICOKUM
YPOBEHb CTpPecca, KOTOPbIM MPUCYTCTBYeT KaXKAoAHeBHO [36; c.63].

C TOUKM 3peHus MCUXOJI0THH, (r3UUecKasi akTUBHOCTb Ha CBE)KEM BO3[yXe
HaMHOTO Jierdye TEePeHOCUTCSl HalllMM opraHu3MoM. ber Ha 0eroBoil ZOpoOXxKe
3HauMTe/IbHee Harpy)kaeT Hallle Teso, ueM Oer Ha ynuile. TpPeHUPOBKH Ha CBeXeM
BO3/lyXe TIPOXOAAT MO TepeceueHHOM MeCTHOCTH U YCJOBUSIMH, KOTODbie He
BO3MO)KHO peanu3oBaTh B (utHec Kiaybe Ha OeroBoii gopoxke.  Ber 1o
repeceueHHONW MeCTHOCTH, Pa3/IMUHbIM MMOBEPXHOCTSIM, TaKUM Kak 3emis, OeToH,
TpaBa, MeCOK W Tpsi3b, YKpeIvisieT MBI U CBA3KM HOT. [IpeososieBasi Bce 3TU
TIPEMSATCTBUSI, TeJI0 TPEHHWPYeTCs TI0-pa3HoMy, obecrieurBasi TIpU  3TOM
KOMIIJIEKCHYIO0 TPeHUPOBKY [38].

Takum 06pa3om, Mbl MOXKeM YCTaHOBUTD HaJlMure POTUBOPEUN MeXY:

- HeoOXOMMOCTBIO B pa3paboTKe yIpa)kHeHHI KpeaTMBHOTO XapakKTepa C
1enbl0 3(PPEeKTUBHOrO 03J0POBJEHUS] U Pa3BUTHUSl TaKUX MCUXUUECKUX KauecTs,
KaK MbIlIVIeHWe, BHUMAaHWe, T[1aMsiTh, BOOOpa)keHHWe, U HEMOJIHOLIEHHBIM
MOATBEP)KJEHNEeM UCII0/Ib30BaHUs JaHHBIX YIPa)KHEHWH B IICUXWYECKOM Pa3BUTHU
»eHI1[MH 50-55 sieT;

- CylL|eCTBYIOIIlel CUCTeMOW M3yueHHsl COJepKaHusl HAyuHOro Marepuasa U
HEe/IOCTaTOUHO  pa3paboTaHHOTO  y/iyullleHHuss  (U3UUeCcKOro  3[0pOBbSI U
TICUXUYECKOI0 pasBUTUA KeHIIUH 50-55 JeT.

Ilesib UcC/1ej0BaHUA: BbISIBUTH 3(PPEKTUBHOCTb 03[]0POBUTEIHLHON MOAe/In

3aHATUNA (PU3NUYECKUMU YTIPaXKHEHUSIMU Y >KeHIUH 50-55 feT.

3agaum:

1. Ananus JINTE€PATYPHBIX UCTOUHHKOB I10 TeME NCC/IEA0BAHUA.



2. BbISBUTE MOTHBAllMOHHBIE TIOTPEOHOCTH 3aHSTUN 03[0POBUTETHLHOU
(ur3nUeCcKol Ky/lbTypou »keHIuH 50-55 feT.

3. Pa3paboTatb M 3KCIIepUMEHTA/bHO TIPOBEPHUTH 030POBUTETBHYIO
Mo/le/Tb 3aHATUM (PU3NUeCKUMU YTIpaXKHEeHUSIMU /181 >KeHIUH 50-55 feT.

MeTtopbl UCC/IeJOBaHUSA:

AHanu3 TUTepaTypHbIX UCTOYHUKOB.
Ornpoc.
[Tegarornueckuii S5KCriepUuMeHT.
TecTupoBaHue (pU3ryeCKoM MOATOTOBIEHHOCTH.

MopdomeTpuueckuii MeTo/, oripe/ie/ieHrs PU3NUeCcKoro 370pOBbSI.

o Uk L

MeTo MaTeMaTHuyeCKOM CTaTUCTUKHU.

OO0BeKT WCCeAOBaHUsS:  3aHATHUS  (U3NUECKUMU  yTIPaKHEHUSIMU
JKeHIIIMHaMU 50-55 f1eT.

IIpepmer ucc/aef0BaHUA: 03[0POBUTE/IbHAsA MOJEIb A/l XKeHIIUH 50-55
JIeT.

HayuHasi HOBM3HA MCC/IeI0BaHMsA: BriepBble pa3paboTaHa U TeOPeTUUYECKU
000CHOBaHa O03[]0pPOBUTe/IbHAS MOJe/b 3aHATHN (U3NUeCKUMH yTIpaKHEeHUSIMU
KeHIIMH 50-55 seT. [Joka3aHO, 4TO NpU €€ UCIIOAb30BAaHWU IIOBbILLIAETCS
MOTHBaLIUSl TOXKW/IBIX JIFOAEM K 3aHSITHUSM (PU3NUEeCKUMM  YIIPaKHEHUSIMU,
ynyuiiaeTcss o0irjee TICHX03MOI[MOHA/bHOE U (DU3MUeCKOe COCTOsSIHHE BCETO
opraHusmMa B L[e/I0M, @ TaK)Xe BbISIBJIEHa MOJIOKUTEe/IbHasA JUHAMUKA pe3y/IbTaTOB
(hH3MUeCKUX KaueCTs.

I'nmore3’a wuccoIefoBaHMA: Mbl [IpejrosaraeM, 4YTO O3[0pOBUTe/bHAsA
Mo/le/Tb 3aHATUM (PHU3UUEeCKMMHU YPaKHEeHUSIMU KeHIIUH 50-55 71eT, mocTpoeHHas
Ha OCHOBEe WCIIO/Ib30BaHUSI CPEeZACTB CIIOPTUBHOTO OpPHWEHTHUPOBaHUS, OyeT
CrocoOCTBOBaTh TOBBIIIEHNWIO YPOBHS (PU3MUECKOTO 3[0POBbSI U TICHXHUECKOTO
pas3BUTUSA XKeHLIUH 50-55 f1eT.

Teopernueckasi 3 HAUMMOCTb UCC/IeA0BAHUSA: 3aK/IFOUAeTCs B pacCllpeHur

COBpPEMEHHBIX  TIpeJCTaB/leHud 0 (¢opMax, CpeAcTBax  (PU3KY/IBTYpHO-



03/10POBUTE/IbHBIX 3aHSATUM C JIMLIAMU TIOKWJIOTO BO3pacTa Ha IpuMepe
CMIOPTUBHOTO OPHEHTHUPOBAHMUS.

IIpakTHueckass  3HAUYUMOCTb  HCC/Ie/JOBaHUSA: 3aK/II0UaeTcss B
WCIOMb30BaHUM  TOYUEHHOIO0 Marepuasna, [MpernofaBaTe/isiMd, TpeHepamu,

CIIOpTCM€HAaMH, B pa60Te C )KeHIMMHaMH I10>XKWJIOI'O BO3PACTd.

I'naBa 1. CoBpeMeHHBbIe MOJXO0ALI TOBBINIEHUA (U3NMUECKOT0 3/[0POBbSI
JKeHII[MH MO0)XXI/I0r0 Bo3pacTa



CriopTUBHOe OpPUEHTUPOBaHUe — 3TO YHUKa/lbHOe coueTaHue (r3NUecKor U
YMCTBEHHOM pabO0Thl, pe3y/IbTaTOM KOTODBIX SIB/ISIeTCSI CHSITHE HEPBHBIX Harpy3o0K B
OpraHusMa 4YeJjiOBeKa, a Takke (PU3KYJIbTYPHO-030POBUTEIBHBIM CPeJCTBOM IS
BCeX BO3PACTHBIX KaTeropuii uesioBeka [7; c.5]. Beayiiue crielianucTbl B 00/1acTu
TeOpUHU U MPAKTUKU CIIOPTUBHOIO OPHMEHTUPOBaHus, Takue Kak B.I. Akumos, A.C.
JloceB, B.B. UYemmxwunHa, FO.C. BOpoHOB, CuUuTarOT, UYTO CIIOPTHMBHOE
OpPUEHTHpOBaHUe fB/SETCI OAHUM W3 JIUAEPOB CpeAu BCeX BUOB CIOpTa I10
KO/MUecTBy ToTpeb/isieMoro Kucjiopoja Ha 1 Kr Beca, a IO YMCTBEHHBIM
HarpyskaM yCTyIaeT JIMLIb liaxmaraM. Hu ofauH 13 KM3BeCTHBIX BUZOB CIIOpTa He
Oyzer crocobcTBOBaTh S(PPEKTUBHOMY MBIIIJIEHUIO B  COBOKYIHOCTH C
(Y3UUeCKMMH Harpy3kamu, 3pUTeNIbHOW IaMsTH, BHUMAaHWIO, KOHL|EHTPaL1H,
YMEeHUIO B/iafieTb co00# U T.. DTOT BUJ, CIIOPTA CIY>KUT [i7IsI YesloBeKa TaKUM JKe
eCcTeCTBEeHHbIM TPOLIeCCoM, Kak xozb0a u 6er. Ellje ¢ JpeBHUX BpeMeH, KaK TOJILKO
peGeHOK HauWHa/l XO[UThb, OH Cpa3y OIVISIAbIBAJICS BOKPYr cebs UM cTapascs
COPUEHTUPOBATLCS B OKpY»KarolleM ero Mupe [8; c.4].

OpueHTUpOBaHKe JOCTYITHO BCEM BO3pacTaM, He3aBUCUMO OT (pU3UUeCKOM 1
TeXHUYECKOM MOATOTOBKU Yesi0BeKa, MPU yCJIOBUM [OIMYyCKAa Bpadya K 3aHATHSAM.
BeayiiyM (pakTopoM B CIIOPTUBHOM OPUEHTUPOBAHHWU SIBJISIETCS WHWBUyaTbHOE
IPOXOXKJeHVe [UCTAaHLMU B OITUMaJbHOM /[yIs CaMOro YydyaCTHUKa TeMIle.
[TobexzaeT He TOBKO TOT, KTO MPOOEXKUT 3a KOPOTKOe BpeMsi, a TOT, KTO ObICTPO U
KayeCTBEHHO BBIMIOJTHUT TEXHUYECKHE U TaKTUUeCKue AerucTsus [6; c.8].

CropTvBHOE OpWEHTHPOBaHHWe II0 XapakTepy (U3MYeCcKUX Harpys3oK
COTIOCTaBUMO C 0OeroM Ha JJjIMHHBIE AWCTAHLIMA WIW JIbDKHBIMU TOHKaMH, HO
VICXOAsl U3 Pa3sHOBUJHOCTU TeXHUUYECKHUX NPUEMOB, KOJUYECTBY TaKTUUeCKHUX
HaBBbIKOB U TICUXOJIOTUYECKUM I[IpréMaM S5TOT BUJ, CIIOPTAa MOXHO OTHECTU K
CTIOPTUBHBIM urpam. Pa3HoobOpasue Tuma JesiTe/IlbHOCTH Ha COPeBHOBAHUSIX TIO
CIIOPTUBHOMY OpPHUEeHTUPOBaHUIO criocobCcTByeT (bOpMHUPOBaHUIO
Ha0/I01aTe/TbHO CTH, TTAMSTH, MBIIIIeHUs, BHUMaHu [8; ¢.39].

1.1. dusnyeckoe 370pOBbLe KEHINUH IMOXKWUIO0r0 Bo3pacra



Crapenwue nipe/cTas/sieT co60i HeM30e>KHO HACTYTArOIH OMOI0rHYe CKUMA
TIPOL[eCC, OHAKO CKOPOCTb €ro HarpsiMyH 3aBUCUT OT TICUXMUeCKOTO COCTOSTHUS
yesioBeKa. [IpoMCXoAWT 3aMefijieHHEe TEMITOB MbIIIIEHUs, YXY/IIeHre TaMsITH,
BOCTIpUSATHS, BHUMaHUS, YMCTBEHHBIX TpoileccoB. C HaCTyIJieHMeM BO3pacTa
TocTyTaroITiasi THGOpMalis CTaHOBUTCS MeHee UeTKOMN, MBIC/TUTe/TbHBIE TTPOL[eCChI
CTAHOBATCS MeHee OOBEKTHBHBIMM, YTPAuMBAeTCs KOHTPO/Ib 3a COOCTBEHHBIMH
MbIc/isiMU.  CHcTemMaThueckass ~ YMCTBeHHas — [lesiTe/lbHOCTb  CIIOCOOCTByeT
pabotocrnocobHOCTH Mo3ra U 0becrieurBaeT ero WHTe/NIeKTyaTbHYI0 COXPaHHOCTb
[11; c.39].

Llenecoobpa3sHblii  TOAX0[, K BBICTPAMBAaHUIO (PU3MUECKON Harpysku
T03BOJIIET  I0CTAaTOUHO 3((PEKTUBHO YAyUIIATL CaMOUYYBCTBUE UeJIOBEKa,
TOBLICUTL €ro paboToCroCOOHOCTh, TIOBCEJHEBHYIO aKTHBHOCTb, a TaKXXe
COTIPOTHUB/ISIEMOCTb K Pa3/MUHbIM 3a00/I€BaHUSM, TICUXWUECKYIO0 CTaOUIBHOCTD M
3710poBbe B 1jeioM. [loBBIIIEHHEe 03/0pOB/IEHUS] OpraHWU3Ma MPOUCXOAUT TIpU
COYeTaHWW TIPABWIBHOTO TMWUTaHHWS, peXuMa [Hs, 3aHATANA (U3UUeCKUMU
yIpaKHEeHUSIMH, HCIT0/Ib30BaHUS 03/I0POBUTE/IbHBIX MEPOIPHSTHH, T.e. BCEM TEM,
YTO Ha3bIBAIOT 3/[0POBBIM 006pa3oM »ku3Hu [27; c.9].

[TpaBWIbHasi opraHu3alysl 3aHATUM, CBSI3aHHBIX C (PU3MUECKOW Harpy3KoM,
ABJISIeTCS IPPEKTUBHBIM U HAJEKHBIM CPeZICTBOM TIPOGMUIAKTUKH HapyIlleHuH B
OpraHu3Me uYejioBeKa W TIOAJep)KKa €ro BCIIOMOTaTelbHBIX (U3NUeCKUX
BO3MOKHOCTEeH. ITO MOKHO OOBSICHUTH TeM, uTO (HU3NUecKass aKTHBHOCTB
HOpMasiu3yeT paboTy He TOMbKO OT/e/NbHBIX OpPraHOB, HO M BCeH CHUCTeMbl
OpraHu3ma B Lie/iOM.

[Tocne 3aBepilieHUs] CTIOPTUBHOM Kapbephbl, /1ajiek0 He KaXKJblii CIIOPTCMeH
PAaBHOMEDHO BBIXOJUT M3 COCTOSTHHMSI BBICOKOM ABUTATeNbHON aKTUBHOCTH. Takas
ripo6sieMa MOXKeT TIPUBECTU UesioBeueCKHi OpraHu3M K pa3/IMuHbIM 3ab0ieBaHusIM,
B TIEPBYI0 OdYepe/lb CepAeuHO-COCYAUCThIM. HauambHbIM (aKTOPOM yXYAIIEHUS
¢usnueckold pabOTOCTIOCOOHOCTH  OpraHHW3Ma MOXeT TIOC/TY)KUTh  paHee

IMo/Ify4yeHHas TpaBMa.



C BO3pacToM 4YesiOBEeK 3a/lyMbIBaeTCsl HaJli COCTOSTHHEM CBOEro 37I0pPOBbSI U
TOHMMaeT BCH ero ILieHHOoCTb. OAHUM U3 CpeACTB 03[0POB/J€HUSI MOTYT
MOCTY>KUTh (DU3UUeCKre YTPa)KHEeHUs, KOTOPble U3BECTHbI YK€ HeCKOJbKO ThICSY
net. Hy>)kHo He 3a0bIBaTh, UTO 3/[0POBBE - 3TO B MEPBYIO OUepe/ib 3[0POBBIM 00pa3
>ku3HUA [20].

K ocHOBHBIM (hakTOpaM, OTpe/ie/ISIIOINM 37I0POBbIN 00pa3 KU3HU, MOXKHO
OTHECTH:

- (hu3nueckas KyJabTypa U CIOpT;

- Pe)KUM MUTaHUS;

- TUTHEHa;

- OTKa3 OT BPe/IHbIX TTPUBBIYEK;

- aKTUMBHBIW TPY/, ¥ TIOJIHOLIEHHBIA OTABIX.

Onuvpasicb Ha MHOTOJIETHUM OMBIT Ye/jiOBeUeCTBa, Mbl 3HaeMm, 4YTO

¢ur3nueckre
yIpakKHeHus Cay>KaT 3((eKTUBHbIM CpPeJCTBOM YKpeIUIeHUs] W TOBBIIIeHUSs
COTIPOTHB/IIEMOCTH OpraHuM3Ma 4YejloBeKa K MHOTUM BHeEIIHUM (akropam M
MHGEKI[MOHHBIM 3a00/1eBaHUsAM, a TaKKe 3aMe/JIIOT CTapeHWe U ITPOJJIeBAlOT
KU3Hb. UTOOBI [JOCTWYL TIPABWIBHOTO (PYHKIIMOHUPOBAHUS BCEH CHCTEMBI
OpraHu3Ma, OTCYTCTBHSI Pa3WYHBIX 3a0o0jeBaHWM, KpaCHBbLIM BHEIIHWN B/,
HeoOXOAMMO  peryisspHO  COBepIllaTh  ABUTATe/IbHYI0  /IeATebHOCTh U
TPEeHUPOBOUHLIHN Tpoliecc. PemmmmTh 3Ty TpobremMy MOMOTYT 3aHSTHSI CIIOPTOM M
(usKynbTypou [26; c.44].

du3nueckre Harpy3Ky I0-pa3HOMY OKa3bIBalOT B/MsHME Ha (PU3nuecKoe
3/10POBbE U TICUXHUUYeCKOe pa3BUTHE:

1. KapauoHarpy3ku (xofpba, Oer, Bejocuriefi, bDKH, IIJlaBaHHe),
CTIOCOOCTBYIOT VKPEIJIEHHIO CEep/IeUHOM MBIIIIe, a TakKKe IPUBOASIT B HOPMY
paboTy opraHoB [AbIXxaHWs W KpoBooOpairieHWe. IIpogo/DKUTENLHOCTh TaKUX
TPeHUPOBOK cocTassgeT 30-40 MUHYT.

2. CuioBble TPEHUPOBKHM OKa3bIBAalOT TMI0/IOKUTE/IbHOE B/IMSHUE Ha

OIIOPHO-ABUT aTe/IbHbIN dlirapar. ITocne PETYIIAPHBIX 3aHATUMN MBIIIIIBI O6p€TaI-OT



TOHYC, TIPOMCXOJUT TIOBBIIIeEHHe PaboTOCIIOCOOHOCTH, 3aMeJITFOTCS TIPOL[eCChI
CTapeHwusi, TeJio NpruodpeTaeT CIOPTUBHBIN BUJ,.

3. T'MMHaCTHKa TOBbIIIIaeT TMOKOCTh, TIPUAeT MBIIII[AaM 37IaCTUYHOCTD U
CAY>XUT NpohUIaKTUKOM pa3nuuHbIX TpaBM [20;c.23].

OcCHOBHBIe MPU3HAKU (PU3NUECKOTO 3/10POBbSIL:

1. YCTOMUMBOCTH K BHELIHUM (haKTOpam.

2. Pa3BuTHe U pOCT B CpeJHeCTaTUCTUYECKOH HOPME.

3. Hanuuue pe3epBHbIX BOSMOXXHOCTEM OpraHU3Ma.

K cakropam pucka 310pOBbsI OTHOCST:

1. N36bITOUHAs Macca Teia.

2. HecbanaHcupoBaHHOe U HepalMoHaIbHOe MUTaHKe.

3. Ilcuxrueckoe ¥ ¢pu3nUeCKOe NepeHarnpspKeHuye.

4. BpeaHble NMPUBLIYKY (a/IKOT0Jb, KypeHUe)

Cy1jecTBYIOT OOBEKTHBHBbIE U CYOBEKTHBHBIE (DAKTODPHI, MOBPEXKAIOIIHE
3nopoBbe. K  00beKTUBHBIM  (pakKTOpaM OTHOCAT: TUIOXYIO  9KOJIOTHIO,
HacJ/ie[ICTBEHHOCTD, TICUX03MOLIMOHATbHOE HarnpsbKeHue, COLIMaIbHO-
9KOHOMUYECKWW CTaTyCc cTpaHbl. K CyOBeKTUBHBIM (paKTOpamM OTHOCST:
MaJsIoTIOABMXHBIA 00pa3 >KU3HM, HapyllleHWe De)KhMa TUTaHusi U [HS, BpeJHbIe
npuBbluky [11; c.31].

BosbIiMHCTBO  Jitofield He  CcOO/OAAal0T  OOOCHOBAaHHBIX HAyKOW HOPM
370poBoro obpasa kusHu. YacTb BeZileT MasoroBWKHBIA 00pa3 >KW3HU, KOTOPBIN
CJIY>)KUAT TIpeX/eBpeMEHHOMY CTapeHUl0, a [pyrve He C/efsT 3a MUTaHueM, UTO
Hen30e)KHO C/TY>KUT Pa3BUTHUIO OKHUPeHMs], 00/Ie3HH COCYZIOB, caXapHOTo auabeTa.
TpeThbsi Kareropus Jofiel Tieperpy>kaeT cebsi MasoNOABU)KHOM paboToll, umeeT
Ha/Mure TIOCTOSTHHBIX CTPECCOB, CTPajilaeT OeCCOHHWIIEM, UTO B KOHEUHOM HTOTe
TIPUBOAUT K 3a00/ieBaHUsIM BHYTPEHHUX OpraHoB [26; ¢.26].

Kakoii Obl coBepilieHHOM HU Oblla Me/WI[MHA, OHA He CIIOCOOHa M30aBUTH

yesioBeKa OT Bcex Oosie3Hel, TaK KaK KaK[bli K3 Hac - caM TBOpeL] CBOEro

300POBb4dA, 3a KOTOpO€ HAa0 60pOTbCH. C PAdHHET'0 BO3paCTa HEO6XO,E[I/IMO BeCTH



aKTUBHBIA 00pa3 >KU3HM, 3aKaIMBaThCs, 3aHUMAaThCSl (DU3KYIBTYPOU U CTIOPTOM, -
CJIOBOM, AOOMBATbCS Pa3yMHBIMHU Ty TSIMU TTOTMHHON TapMOHWH 37I0POBbSI.
310poBbIii 00pa3 >KW3HU - 3TO 00pa3 KWU3HU, OCHOBAHHBIM Ha MPHHIUIIAX
HPaBCTBEHHOCTH, palMOHAJbHO  OpPraHW30BaHHbIM, AaKTUBHBIM, TPYAOBOM,
3aKa/IMBalOIMM W, B TO JKe BpeMs, 3all[UIIalOIUi OT HeO1aronpusaTHbLIX
BO37IEMCTBUM  OKpY»Kalollell cCpefibl, TO3BOMSIONIMKA 0 T/IyOOKOM CTapoCTH
COXpaHsTb HpaBCTBEHHOe, IICUXUUeCcKoe U u3ndeckoe 370poBbe [10; c.36].

B Hamie BpeMs y KaK[orO 4Ye/ioBeKa €CTb BBLIOOD W BO3MOYKHOCTH [I/Isi
YKperyieHUsi 3[J0pOBbsi CBOEr0 OpraHu3Ma, (pU3nuyeckou MOABW)KHOCTH W CHSTUS
TICUXUYECKOT0 HarpspKeHMUs.

3aHATHSA CIIOpTOM U (PU3KYIBTYpOM He TpeOyIOT ZOPOTrOCTOSIIUX
TIperapaToB, TeXHUUeCKUX MPUCIIOCO0/IeHNH, a TOMBKO BOJIIO M YCUHS HajZl COOOM.
HebGonbilie »kepTBbl HeOOXOAMMBI TOMBKO BHauaje, 3aTeM IIpeofiofieHue
bu3nueckod Harpy3kM TNPUHOCUT HeOOBIYHOE UYBCTBO MBIIIEUHOM palOCTH,
bompoctd W o3mopoBiieHHs. UyBCcTByeTcsi He0OXOAWMOCTb U TOTPeOHOCTH B
Pery/isipHbIX 3aHSTHSIX, TIOTOMY uTo Tobefa Haj, cobol, Haj, CBOei JeHblO, B
OOJIBIITMHCTBE C/TyyaeB BOCTIPUHUMAETCS Kak ycrex [14; c. 266].

CoBpeMeHHasi [IUBW/IM3ALUS HeceT 3a coboi yrpo3y Ajisi uesioBeKa B BHUje
TUIMOAMHAMKY, YTO IIofipa3yMeBaeT 3a C000I cephe3Hble HapyIeHUs OIOPHO-
JBUTATeNIbHOTO  arrapata, KpOBOOOpallleHWs,  IUII[eBapeHus,  AbIXaHWs,
OorpaHHAueHHUs B BUraTeIbHOM aKTUBHOCTH [22; ¢.27].

C poxzeHUs] MbI CJIBIIIKMM TepMUH (u3udeckass KyabTypa, HO JaneKko He
KaKJbId TIpU/IaeT 3HaueHue, STOMY CJIOBOCOUYETAHUIO U He BCe TOYHO MOHUMAIOT
CyTb 3TOTO TepMHuHa. Ha camoM >ke fene dusnyeckas KyabTypa — 3TO Takas cepa
COLIMA/IbHOW [leATe/TbHOCTH YesioBeKa, KOTOpasi HarpaB/isieTCsl Ha TpaBU/IbHOE
pa3BUTHE UeJI0BeUeCKOr0 OpraHu3Ma, Ha yKperjleHWe ero (Pu3nyeckoro 370pOBbs,
a TaKXke Ha pa3BUTHe OOIIUX (U3NUECKUX CIIOCOOHOCTEH. BOBIMMHCTBO Bpauew,
10 9TOM TMpPUUMHE, He YCTAalOT HAllOMHWHATh HaM CBsA3b (DU3UUEeCKOW KY/ILTYPhI U
HaIlero 370poBbsl. VHBIMU c/i0BaMM, ueM OoJibllie 4YesioBeK V/ensieT Bpemsi

¢bu3nyeckoi KyabType, TeM 0oJibilie OH (PM3UUeCKU Pa3BUT U 3[0POB. [22; c.13]



Cyl1leCTBYIOT HeCKOIBKO BUJIOB (h3UUeCKON KY/IbTYPhI:

1. ba3oBas ¢u3Ky/IbTypa, KOTOpasi HalipaB/ieHa Ha TIpHoOpeTeHue
OCHOBHBIX JKM3HEHHO HeoOXoAUMbIX (H3UUecKuX CrocobHOCTel opraHu3Ma
yesioBeKa.

2. Coopt — copeBHOBaTe/ibHas [edaTe/IbHOCTh, HarlpaB/ieHHas Ha
WCTIO/Ib30BaHUe DAa3/IMyHbIX (DU3MUECKUX YIIPa)KHEeHWH, BbITIOJTHEHUE KOTOPhIX
OCBauBaeT KaK/bld CIIOPTCMEH U CTPEMUTCS BBITIOJIHATD KX JIyyllle JDYTUX.

3. O3popoBuTe/NbHO-peaduIuTanuOHHasI (PU3KY/IbTypa — HarpaB/ieHre
bu3nueckol KyJbTypbl, KOTOPOe BjieueT 3a COOO0M MCITO/Ib30BaHKe OTpe/ie/ieHHBIX
bu3nuecKUx yIpa)kKHeHUW [Jisi JiedeHUsl OTpefie/ieHHBIX 3a0oseBaHUA WU
BOCCTaHOBJIEHHE paHee yTpPayeHHbIX NIPU Hefyre (yHKLMK opraHusMa [14; c.111].

4. dusnuecKasi rurueHa — pasinunble GopMbl (pU3NUECKOUN KYIbTYPbI, K
KOTOPBIM OTHOCSIT: YTPEHHIOIO 3apsiJiKy, Tellide MPOTyAKU U Apyrue (Qusnueckue
ynpakHeH s, KOTOpble CBsI3aHHbI C He3HAUMTe/IbHBIMU Harpy3kamu [20; c.147].

CyllleCTBeHHBbIM TOKa3aTesieM (U3UUeCKOro 3[J0POBbS KaXKAOro uesoBeKa
SIBJISIETCST 3[0POBBIA 00pa3 »ku3HU. C OJHOUW CTOPOHBI, 3TO O03HAuUaeT, UYTO HY>KHO
TIOCTOSIHHO COXPAHSITh U YKPEIISATh COL[MabHYI0 aKTUBHOCTb, a C APYTrOMl CTOPOHBI
— 9TO TIOJTHOCTBIO OTKa3aTh cebe BO BCeX BPeJHBIX TPUBBIUKAaX, ypPeryidpoBaTh
PEeXXHUM TUTaHUs, CUCTEeMaTUUeCK! 3aHUMAaTbCs (PU3NUYECKMMHU yNpPaXKHEHUSMU U
¢u3nueckoli KynbTypod. [locTaTouHOe KOIMYeCTBO 3aHATUM  (DU3NUeCKUMU
yrpaXHEeHUsIMU CTIIOCOOCTBYIOT y/y4UllleHHIO0 HAaCTPOeHUs], MOJHSATHIO CAaMOOLIEeHKH,
OTCYTCTBHIO CTpeCCa M OKa3bIBalOT OJiaromnpusiTHOe B/MsHHE Ha BeChb OPraHU3M
yejioBeKa B 1iesioM [5].

3aHaTUs (PU3NUeCKOM KyJIbTYPOW JO/DKHBI COMTPOBOXK/ATh YesIoBeKa Ha
TPOTSDKEHUM BCel €ero J>KW3HM, TOJbKO B TOM CJ/iydae MOXHO OIIYTUTb
TI0JI0KUTeTbHBIN 3¢ deKT. bonbimHCTBO (hr3rueckux rpobsieM u 6osie3Helt MOKHO
BbUIEUUTh C TIOMOIIbIO (DM3UUeCKUX yIpakHeHuil. Hy)KHO yuuTbIBaTh, 4TO
OCHOBHYIO UaCThb BpPeMeHU Ue/loBeK IPOBOAUT Ha paboTe M, Kak IpaBUIO, B
TOMeIlleHUH, TAe BO3MOXHOCTM [/ pa3HOOOpasHbIX [IBWKEHUM KpaiiHe

OrpdHUYE€HHEI. OTO BbI3bIBAET Pa3/IMYHbIE 3aCTOMHBIE SIBJIEHUS B OpraHMU3Me, 4TO



TIPUBOJUT K 3aMe/[JIeHHOMY KpOBOOOpAIIIeHHI0, a TaKXke CrocobCcTByeT 0Ooe3HsIM
[24; c.38].

CucremMatdueckrde 3aHATUS (PU3NUECKUMH YMPaXXKHEHUSIMU CITOCOOCTBYIOT
3aMe/[/IeHUI0 Pa3BUTHSI BO3PACTHBIX W3MeHeHUuH ¢u3nonornueckux GyHKIUN, a
TaKXe JleTeHepaTUBHbIX W3MEHEeHWM pa3/MYHbIX CUCTEM U OpraHoB. 3aHSTHS
(hU3MUYeCKON KyJIBTYpOW TMOJIO)KWUTE/NbHO BAWSIOT Ha [BUraTe/bHBIM anmnapar B
1[eJIOM, TPenATCTBYsl TMpPU S5TOM pPa3BUTUIO JleF€HEPAaTHMBHbIX H3MeHEeHUH,
CBsI3aHHBIX C BO3PaCTOM U rurofiiHamMueil. [ToBbIiaeTcss MUHepaau3aius KOCTHOU
TKAaHU U COZiep)KaHve KaJsbliis B OpraHu3Me, UTO MpeJoTBpalljaeT Pa3BUTHUIO
OCTeoropo3a. YBe/JWUYMBaeTCs TMPUTOK JMM(bl K CyCTaBHbIM XpsiliaM H
MEJKITO3BOHKOBBIM [JIMCKAaM, 4YTO SIB/ISIETCS JIYYIIWM CPeACTBOM TPO(PUIaKTUKA
apTpo3a M 0CTeoxXoHipo3a [9].

C BO3pacToM >KM3He[eATe/bHOCTb OpraHvd3ma 4esioBeka yracaeT. C ogHOU
CTOPOHBI MPOMCXOAUT yracaHue, HapylleHud obMeHa BelriecTB ¥ (YHKIHM, a C
JPyTrOl - BK/IFOUEHHUS aJjanTal[MOHHBbIX MEXaHW3MOB, 3aKperyieHHbIX B 3BOJIOLUA
(apanTalMoHHasi peryasiTOpHasi Teopusi cTapeHus1). AJleKBaTHasi (PyHKI[MOHA/IbHasI
Harpyska /[jis OpraHOB M CHCTeM CTapelollero opraHuW3Ma IyTeM 3aHSITHH
(ur3nUecKol KynbTypoH, CIIOPTOM, TYPHM3MOM He TOJBKO MPensiTCTBYeT MpoLeccaM
NpeXXJeBpeMeHHOU  CTapoCTH, HO W  NOPUBOAUT K  CTPYKTYPHOMY
COBEPIIIEHCTBOBAHUIO TKaHeU W OpraHoB. Pu3nyeckasi aKTUBHOCTh - BaKHeWILas
MpeJrochl/IKa  COXpaHeHHs1  (PYHKLMOHA/JbHOM  CIIOCOOHOCTU  CTaperollero
opranusma. IIpencraButesisM BO3pacTHOM Kareropuu 50-55 /€T, TIpU 3aHATUSIX
bu3MueCcKUMU yrpa)KHeHUsIMU, He0OX0ITMMO YUUThIBaTh BO3PACTHBIE 0COOEHHOCTH
CcBoero opraHusMa (TMoHWwkKeHHe (YHKIMOHA/IbHBIX BO3MOYKHOCTEM, CHUKEeHUE
PEeakTUBHOCTH, IaCTUUYHOCTHM M TIPOYHOCTU OIOPHO-ABUTaTeIbLHOTO arirapara,
oc/iabeBaHWe BOCCTAHOBUTE/IbHBIX TIPOL[ECCOB U TMp.). Bo Bpemsi cocTaBieHUs
TPEHUPOBOYHOTO TIpPoliecca HY)KHO y/Ie/TMTh BHUMaHHe yIpaKHEeHUSIMH a3pOOHOTO
Xapakrepa: xo/b0a, Oer, IbDKY, e3/1a Ha BeJlocuriesie, TijiaBanue u T. 1. [20; c.79].

O370poBUTENBHBIA U TIPOPUIAKTUUECKUK 3(P(deKT MacCOBOM (pr3nueCKOn

KYJIbTYpbl Hepa3pblBHO CBfI3aH C TIOBBIIEHHOW (DU3MYECKOW aKTHMBHOCTHIO,



ycuneHreM GYHKI[UN OIOPHO-IBUTaTe/IbHOrO arrapara, aKTWBH3alied oOMeHa
BellleCTB. B pe3ynbrare HeAOCTAaTOUHOU [BUraTebHOM aKTMBHOCTH B OpraHH3Me
yesioBeKa HapylIatoTCs HePBHO-pe(IeKTOPHbIE CBSI3M, 3a/IOKEHHbIe TPUPOAOU U
3aKpervieHHble B TIpoLiecce TsKeaoro (U3Myeckoro TpyZa, UTO TPUBOAUT K
PacCTPOMCTBY Pery/siliuM J1esiTe/TbHOCTHA CepAeUHO-COCYJUCTON U APYTUX CUCTEM,
HapymieHHi0 oOMeHa BeI[eCTB W PAa3BUTHIO JleTeHepaTUBHBIX 3a00/ieBaHUM
(arepocksiiepo3 U Ap.). s HopMasibHOTO (YHKIIMOHUPOBAHUSI Uel0BeueCcKoro
opraHuM3Ma M COXpaHeHHs 3/J0pOBbs HeoOXoAWMa oOmpejefieHHass «/03a»
JIBUTaTe/IbHOM aKTMBHOCTH. B 3TOM CBS3M BO3HHKaeT BOIIPOC O TaK Ha3bIBaeMOU
TPYUBBIYHOM JBUraTe/IbHOM aKTUBHOCTH, T. €. [AesITeJIbHOCTU, BBITIOJHSIEMOU B
TIpoijecce TOBCEAHEBHOTO TPOodheCCHOHA/LHOTO TPyAa U B ObITy. CaMbIM TOUHBIM
BLIP@)KEHWEM KOTMUeCTBa TTPOM3BeIeHHOM MBIIIEUHOH PabOThI SIBASETCS BeJIMUMHA

sHepro3arpar [20;c.67].

1.2. BausiHue JBUraTre/ibHOM aKTUBHOCTH Ha NMPOJ0/DKUTE/THHOCTD

XKHU3HU

[l TipeicTaBUTEIel MaIOTIOABMKHOTO 00pa3a >KU3HU U YMCTBEHHOTO
TPyZQa, CUCTEMaTHUUeCKUe 3aHSITHSI CIIOPTOM U (PU3UUECKOU KYTbTYPOU
nprobpeTaroT BaKHOe 3HaueHue. BefeHue cuzsiuero obpasa KU3HHU, OTCyTCTBHE
TPEHUPOBOK U 3aHATUU (PU3NUECKUMU YTIPA)KHEHUSIMU, [laXke Y MOJIOZIOTO
yesioBeKa Mpyu MUHUMAa/bHBIX (PU3UUeCKUX Harpy3Kax MPUBOAUT K yYallleHUIO
JbIXaHUS U TIOSIB/IEHUIO cep/iljebureHus. TpeHUpOBaHHbBIN UesloBeK, HallpOTHUB, C
NETKOCTBIO CITPaB/ISeTCs C TIOBCeAHEBHLIMU (hH3UUeCKUMU Harpy3kamu 6e3 psijia
TpyAgHOCTel. PaboTa cepfieuHOM MBIIILBI, SB/SIOIUNCS OCHOBHBIM JIBUTATeIeM
KpOBOOOpallleHusl, HarpsSIMYIO 3aBUCHT OT PA3BUTHS MYCKY/IaTypPhl B 1]€JI0M,
KOTOpasi YKpeIuvisieTcsl 3aHSITUIMUA (pH3UdYeCKUMU yrpakHeHusiMU. [1pu Hepa3BUTou
MYCKyJiaType y uesioBeKa cjiabasi MbIIIILIa Cep/iia, YTO BbIPAXKEHO MPH JIFOObIX

¢dusnueckux paborax [18; c.33].



3aHaTusi (U3NUECKOM KyJbTYpOM U CIOPTOM OKaXyT TO/b3y [t
TipeJiCTaBUTeel (pU3NUYeCcKoro TPy/a, Tak Kak B OOMBIIMHCTBE CydyaeB UX paboTa
CBsi3aHa C Harpy3koil He BCell MYCKy/aTypbl, a OTJe/bHOW TPYIIIbl MBbIIIII].
du3nueckasi TpeHUPOBKA CMOCOOCTBYeT YKpeIyIeHWI0 CKeJIeTHOW MYCKY/aTyphl,
cocyjam, /bIXaTe/JlbHOM CHUCTeMe, Cep/leuHOl MbIlile, uTo obseryaetr paboty
KpOBOOOpaIlleHrs1 U OKa3bIBaeT O/1ar0TBOPHOE BJIMSIHUE Ha HEPBHYIO cuctemy [14;
c.224].

B pe3ynbrare HegOCTAaTOYHOM [BUraTe/JIbHOM AaKTUBHOCTU B OpraHu3Me
yesioBeKa HapyIIAlTCsl HePBHO-pedIeKTOpHbIe CBSI3U, 3a/I0)KeHHble MPUPOAOU U
3aKpeIvieHHble B TIpOLIecce TKea0ro (U3Myeckoro TpyZa, UTO TPUBOAUT K
PacCTPOMCTBY PeryysluM JeATe/IbHOCTU CepPAeYHO-COCYAUCTON U IPYTHUX CUCTEM,
HapylleHWI0 oOMeHa BelLeCTB W pa3BUTHIO JiereHepaTMBHBIX 3a0oseBaHUMN
(arepocksiepo3 u Ap.). ns HopMasbHOrO (YHKIIMOHUPOBAHUSI Ye0BeueCcKoro
opraHu3Ma U COXpaHeHHUsi 3[0pOBbsi HeoOXo[uMa OripefesieHHasi — «Z03a»
JIBUTaTeIbHOM akTHBHOCTHU [18; c.41].

MexaHW3M 3alUTHOTO AEeUCTBUS UHTEHCUBHBIX (PU3WUECKUX YTpaXKHEHUMN
3a/I0)KeH B reHeTUYeCKOM Ko/ie uesioBeueckoro opraHusmMa. CkesieTHbie MBIIILIbI, B
cpeaHem coctaBasitomie 40 % wmaccel Tenma (Y MY)KUMH), TeHeTHUYeCKU
3alporpaMMHKpOBaHbl TPUPOZIONM Ha TsDKenyko ¢usnueckyio pabory.  Uewm
VHTEHCHBHee JBUTaTe/ibHasl [esiTe/lbHOCTh B TpaHUl[aX ONTUMAaabHOM 30HbI, TeM
ToJIHee  peayM3yeTcsl  IeHeTMYeckKasg  IporpaMma W YBEJIWUYMBAKOTCS
SHepreTUYecKrWii TOTeHLWan, (yHKIMOHA/bHbIe pecypcbl OpraHusMa W
TIPO/IOJDKUTE/ILHOCTh  >KU3HU. Pa3nmuuaroT obmmid U creluanbHbi  3ddekT
(bu3nMueCcKux yrpa)kKHeHUW, a TakK)Ke UX OIOCpe[loBaHHOe B/MsHHE Ha (haKTOPhI
pucka. Haunbosee o6t 3¢ddekT TpeHHPOBKHU 3aK/IH0UaeTCsl B pacxo/ie SHePruH,
MpsIMO  TPOMNOPLMOHA/ILHOM  IJIATeTbHOCTU YW WHTEHCUBHOCTU  MBbILIEUHOM
JlesITeNlbHOCTH, YTO TI03BOJIIeT KOMIIEHCUPOBaTh Je(@ULMT 3Heprosarpar. BakHoe
3HaueHWe WMeeT TakXkKe T[OBbIlIeHWe YCTOMUMBOCTU OpraHu3Ma K JeCTBUIO
HeO/1arornpusTHLIX (haKTOPOB BHEIITHEH Cpefibl: CTPECCOBBIX CUTYyal[ii, BbICOKUX U

HHU3KUX TeMIlepaTyp, paAvdliikd, TpPdBM, T'MIIOKCHH. B pe3yiibTaTe IIOBBILIEHUSA



HeCrelu(puUeckoro MMMYHHUTETA TIOBBIIAETCS U YCTOMUMBOCTb K TPOCTYAHBIM
3aboneBanusm [10; c.21]. Mcrnonb3oBaHue OOMBIIMX TPEHUPOBOYHBIX Harpys3o0K,
HEoOXOUMBIX B OO/BILIOM CIOPTe /il AOCTH)KEHUS «ITHMKa» CTIOPTUBHOU (HOpPMBI,
HEepeJKO TPUBOAUT K 0C/1a0/IeHHUI0 NMMYHHUTETAa U TIOBBILIIEHUIO BOCTIPUUMUYHUBOCTH
K UH(EKIIMOHHBIM 3a00/ieBaHUsIM. AHA/IOTMUHBIN OTpuUIllaTebHbINA (KT MoXKeT
OBITb TIOSTyYeH U TIPU 3aHSATHSIX MacCOBOW (hM3MUeCKOUM Ky/IbTYPO C Upe3MepHBLIM
yBe/MueHreM Harpy3ku. CreruanbHbid 3¢G(deKT 03710pOBUTE/bHOM TPEHUPOBKHU
CBSI3aH C TIOBBILLIEHWEM (PYHKLMOHA/IBbHBIX BO3MOXXHOCTEH CepZeuHO-COCYLUCTOU
cuctembl. OH 3aK/TF0YaeTCss B 9KOHOMU3AIMK paboThI CcepAilia B COCTOSTHUM TIOKOST U
TIOBBIIIIEHUM pe3epBHBIX BO3MOKHOCTeW armapara KpoBooOpailleHusi TIpu
MBIIIEUHOU  JleATesibHOCTH. OpuH U3  BaxHeMMX >S(P¢eKToB  (r3ndeckomn
TPEHUPOBKH, YPe)KeHHe YaCTOThI Cep/IeUHbIX COKpallleHHi B TIokoe (OpaguKapaus),
KaK TpOsiB/ieHWe SKOHOMM3alluM CepAeuHol JedTeNbHOCTY U 0osiee HU3KOM
noTpeOHOCTH MMOKapJa B KHUCJIOpOZe. YBenuueHWe TPOAO/DKUTETBHOCTH (Da3bl
auacTonbl - (pacciabneHus) obecrieuriBaeT  OOMBINMM  KPOBAaTOK U JIydlliee
cHabykeHWe cep/leYHON MBIIIIBI Kuciopozaom [10; ¢.32].

C moBbIllIeHHEM TPEeHUPOBAHHOCTH OpraHu3Ma, MOTpebHOCTh MHOKapJa B
KUCJIOPOZle CHWXKAeTCsl TIPU Harpy3kax M B COCTOSIHUU TIOKOs, UTO TIOJTBepXKAaeT
5KOHOMM3ALUI0 CepieuHol JesTebHOCTH. du3nueckasi KyJabTypa CIOCOOCTBYeT
3aMe/I/IeHUI0 BO3PACTHBIX YXYALIEHUH (PU3MYeCKUX KayecTB, a TaKKe CHIKaeT
a/lanTal[MoHHbIe CrI0COOHOCTU opraHu3Ma. Bo3pacTHble M3MeHeHUs! OTK/Ia/ibIBatOT
CBOM OTIIEYAaTOK Ha Cep/eyHO CoCyaucTord cucteMe. C BO3pPacTOM IIPOUCXOAST
CyIllleCTBeHHbIe CHM)KeHHsI CIIOCOOHOCTU Cepilla K BBICOKMM HarpsyKeHUsIM, UTO
TIPOC/Ie)KMBAeTCs B BO3PACTHOM YMEHbLIEHWH MaKCMMaabHOW YaCTOThI CEPIeUHbIX
COKpallleHU, (PyHKIIMOHA/bHbIE BO3MOYKHOCTH Cep/illa YMEeHBIIAIOTCS Jake TpU
OTCYTCTBUM KJIMHUUECKUX TIPU3HAKOB. Tak, yjapHbiii 00bemM cep/ija B TOKOe B
Bo3pacte 25 ner K 85 rogam ymensinaercss Ha 30%, pasBrBaeTCs rurnepTpopus
MuoKapza. [IpoucxoauT yMmeHbIlleHWe MUHYTHOTO 0OBbEMa KpPOBHM B TIOKOe 3a
yKa3aHHbIM Tepuo/ yMeHbIlaeTcss B cpefHeM Ha 55-60 %. C Bo3pacToM Takxke

MMpoucxoasdaT W3MEHEHHA B COCY,Z[HCTOﬁ cucremMe. CHIDKAETCAd S/IdCTHUYHOCTD



KPYIIHbIX ~ apTepuii, TIOBbIIaeTcs 00Ilee Tiepudeprudyeckoe  COCYAUCTOE
COTpOTUB/IeEHWe, B pe3yasTare K 60-65 romam CuUCTO/IMUECKOe JaBjieHHe
noBbimaeTcss Ha 10-40 MM pT. cT. Bce u3MeHeHUs1 B cMcTeMe KpPOBOOOpallleHus,
COCOOCTBYIOT ~ YMEHBILIEHUIO  MaKCHMa/bHbIX  a3pOOHBIX  BO3MOYKHOCTeEH
OpraHv3Ma, a TakKXXe CHIDKEHMIO YpOBHSI (u3mueckoit paboTocrnocobHOCTU U
BeIHOC/IMBOCTU [10; ¢.38].

PerynsipHble 3aHATUS (PU3UUECKOM KYyJbTYpPOW 3aMeJiIiOT BO3paCTHbIE
V3MeHeHUsl pa3iuuHbiXx (yHKIUM opraHusMa. [lokaszarenu OHOMOTHMUECKOro
BO3pacTa, TakKWe KaK: BBIHOCJMBOCTh W a’pOOHbIe BO3MOKHOCTHU, TMOHAIOTCS
W3MEeHeHHMI0 B J/000M  Bo3pacTe.  YBequueHHe — paboTocriocoOHOCTH
COTIPOBOKJAETCS MPO(PUIAKTHYECKUM S(P(eKToM, CHWKeHHeM MacChbl TeJa,
COZlep’KaHUs XOJIeCTepMHa B KDOBH, CHIJKEHVMEM apTepUabHOrO [JaBJjleHusl U
YacTOThl CepAeUYHbIX COKpalleHud. CucTemaThuecKue 3aHATAS (PU3NYECKOU
KYJIbTYPOU 3HAUMTEbHO 3aMeJ/ISIFOT Pa3BUTHE BO3PaCTHBIX M3MEHEHUM, a TakKxkKe
JlereHepaTUBHBIX W3MEHEHWM pa3/IMuHbIX OpraHoB OpraHu3ma. BbInoHeHre
(Y3UUeCKUX YIpaKHEHUM MOJ0KUTENIbHO BUSIET Ha BCE 3BEHbS JBUTaTeIbHOIO
anmapara, TpensTCTBYsS Pa3BUTUIO JlereHepaTHBHBIX W3MEeHEeHHWM, CBSI3aHHBIX C
BO3pacTOM M rumnoguHamMueid. [loBbilllaeTcsi MUHepaiv3alus KOCTHOW TKaHU M
COZiep’KaHue KasbLisl B OpraHv3Me, UTO TPENSTCTBYeT Pa3BUTHIO OCTEOIOpPO3a.
YBenuuuBaeTcsd MPUTOK JUM@(bl K CyCTaBHbIM XpSlllaM M MeKII03BOHKOBBIM
JMCKaM, YTO $BJSIeTCA JIydlllMM CPEACTBOM TPO(PUIAKTUKMA apTpo3a u
ocTteoxoHzpo3a [30].

OpHUMM W3 yOpaKHEeHWW, PpeKOMEeHJOBaHHbIX /Ui  TPO(UIAKTUKHY,
03/10pOBJIeHHUs SIB/ISTIOTCSL Oer, XoAib0a, myiaBaHue. HeoOxoauMo Takke J00aBUTH,
UTO JJaHHBbIe yTIpaKHEHUs He OyayT 3P eKTHUBHBI, €C/TM OHU BBITIOMHSIOTCS BpeMsi
OT BpeMeHH, TI0 BoJie Cayuasi, Beflb OJHUM W3 OCHOBHBIX JOCTOMHCTB MOAOOHBIX
YOPa)KHEHUW SIB/ISIeTCI UX CHACTeMaTH4YHOCTb, LIUKIUYHOCTb. O(QeKTHBHeN
BBIMIOJIHATL BCE STU YIIPa)KHEHWs] Ha CBEXeM BO3[yXe, 4YeM B 3aKpbITOM
nomMeltjeHU. Takxke TpyZHO OXujaTh 3ddekra 0e3 «IOMOTHUTETBHBIX» Mep:

TIPaBWILHOTO TTMTAHUs, 3aKaMBaHMs, 3/[0pOBOro obpa3a >ku3au [23].



1.3. OcHoBHBbIe cpeJCTBa NOBbIIIeHUA (U3UUECKOT0 30POBbS

OcHOBHBIEe I0AXO0/bI K OIpe/ie/IeHUI0 TIOHATHUS «340POBbe», KOTOpble MOXKHO
K/1aCcCU(ULMPOBATh CJIeIyIOIIUM 00pa3oMm:

1. 3a0poBbe — OTCYTCTBHE OOMe3Hel.

2. «3[0pOBbE» U «HOPMa» - TIOHATUS TOXKeCTBEHHbIE.

3. 310pOBbe Kak eMHCTBO MOP(0/IOrUueCcKrX, MCUX03MOLIMOHA/IBHBIX U

COLIMa/IbHO-9KOHOMUUECKUX KOHCTaHT.
OO0iijee aJig 3TUX ONpeJeNeHUd B TOM, UTO 3J0POBbe TOHMMAETCs KaK HeuTo
TIPOTUBOIIO/IOKHOE 0O0/Ie3HH, OTJIMYHOe OT Hee, KaK CHUHOHMM HOPMBI. [lo3TOMy
TIOHSTHE «3[]0POBbE» MOXKHO OTIpe/le/IUTh CAeyILUUM 00pa3oM: 370pOBbe -
HOpMaJIbHOe TICUX0COMaTHuyeckoe COCTOsIHMe YesioBeKa, OTpakarolljee ero IojHoe
¢dusnueckoe, TMCHUXUUECKOe W COLMa/NbHOe Onarorosyure U obecrieunBarolijee
TIOJTHOLIEHHOE BBITIOJTHEHHE TPY/OBbIX, COLMANbHBIX U OMOMOrnYeckux (yHKLWN
[26; c.37].

B Hacrosiiee BpeMsi cofeprKaTellbHble XapaKTePUCTHKU U LIUPOKOe
pacripocTpaHeHue ToAyunun (yHKIMOHANBHBIA moaxod. Ero ocobeHHOCTH
3aK/If04aeTCss B CIIOCOOHOCTM WHWBHJA OCYIIECTB/SATh TIPUCYIHE €My
Orosioruueckre U coluaibHble GYHKIUH, B YaCTHOCTH, BBITIOIHATH 00IIleCTBEHHO
TI0JIe3HYI0 TPYZAOBYIO, IIPOU3BOZCTBEHHYIO [JeATe/lbHOCTb. VX yTpara sB/seTcs
Haubosiee pacrpoOCTpaHeHHBIM U Haubojee 3HAUMMBbIM [i7Isi UesiOBeKa, CeMbH,
o011ecTBa CoMaIbLHBIM TIOCeCTBYEM Oosie3Heli yenoBeka [27].

B cBsi3W C (PyHKLMOHAIBHBIM TMOAXOJ0M K 3[0POBbI0 BO3HUKJ/IO TOHSITHE
«TIPaKTUYECKU 3[I0POBBIM UeI0BEK», TMOCKOJIbKY BO3MOXKHBI TMaTOJIOrMYecKre
V3MEHEHHUs, KOTOpbleé CYIeCTBEHHO He CKa3blBalOTCA Ha CaMOYYBCTBUU U
paborocrocobHocTH YesioBeKa. OHAKO TP 3TOM uallle BCEro He YUMTHIBAeTCS,
Kakylo IIeHy OpraHu3M IUIaTUT 3a coxpaHeHWe paborocrnocobHocTtu. B psize
C/lyyaeB 1jeHa MOXeT OBbITb HACTO/NBKO BBICOKOHM, UTO TPO3UT Cepbe3HbIMU
MOC/IeAICTBUSIMA  3[JOPOBbI0 M paboTocrnocobHocTH B OyayleM, TOCKOJIbKY

N3MEHEHHA B OPraHU3MeEe OO0 OIIpeae/IEHHOTO YDPOBHA MOT'YT HE€ CKA3bIBATHCA I1d



CyOBeKTHBHBIX OIYIIeHUAX U JlaXkKe He OTPa)KaThCsl Ha (PYHKIMM TOTO WA WHOTO
opraHa u cuctemsbl. [103TOMy KaueCTBeHHbIE Y KOJMYECTBEHHbIE XapaKTePUCTUKU
Kak 3/10pOBbsI, TaK U 00/e3HH UMEIOT JOBOJIBHO ITUPOKWIM AMAaria30H TOTKOBaHUS.
B mnipefienax ero pasiduusi B CTelleHU BbIPAXKEHHOCTU 3[J0POBbsI OTIPee/IsIFOTCS 110
MHOTUM KPUTepUsIM-TIpM3HAaKaM: YPOBHIO >KM3HEYCTOWUMBOCTM OpraHU3Ma,
IIIMPOTe €ro aflanTaliOHHBIX BO3MOKHOCTEM, OWOIOTUUeCKOW aKTHBHOCTH
OpraHOB M CUCTEM, UX CIIOCOOHOCTH K pereHepaiuu u ap. [27].

[TpoucxoxaeHre 601e3HA UMeeT JiBa UCTOUHKKA: COCTOSIHUE Ue/I0BeueCcKoro
OpraHu3Ma, T.e. «BHyTpeHHee OCHOBaHWE» U BHeIlIHHWe TIPUUMHBLI, Ha Hero
Bo37eicTByOmMe. CriefoBaTe/IbHO, [/1s TIpeAyTIpeXxxieHus: 0oe3Hel - TTOBbIIIIeHUS
JKU3HEYCTOMUMBOCTH OpraHW3Ma ecTh [iBa Crocoba: WM yiajeHde BHEITHUX
TIPUUWH, WIA 037I0POBJIeHHe, YKpeIJileHre OpraHu3Ma [jisi TOro, uToObl OH ObLT B
COCTOSIHUM HeWTpa/n30BaTh 3TH BHeIIHWe TpuurHbl. [lepBbifi crocob Mamo
HaZIe)keH, TIOCKOJIbBKY —Ue/IOBeKYy, JKUBYIleMy B 0OIecTBe, IIPaKTHUeCKH
HEBO3MO)KHO YCTPaHUTDb BCe BHeITHUe dakTopbl 6one3nu [29; ¢.30].

Bropoii criocob Gonee pesynbraTBeH. OH 3aK/ar04aeTcsi B TOM, UTOOBI I10
Mepe BO3MOKHOCTM H30erarb TOBO/IOB, MPOBOLIMPYIOLIUX 00Jie3HW, U B TO JKe
BpeMsi 3aKa/sTh CBOW OpraHu3M, MpHydaTh ero TMPUCIIOCabIuBaThbCs K BHEILTHUM
BIMSIHUSIM, YTOOBI CHU3WUTH UYBCTBUTE/NHLHOCTh K MAeMCTBUIO HEOIarorpHsATHBIX
dakTopoB. [ToaToMy CrioCOOHOCTD K aflanTal[iM - OFH W3 Ba’KHEUIIINX KpPUTEPUEB
310poBbs [29; ¢.33].

CocTosiHMe 370pOBbs OTpaXkaeTcsi Ha Bcex cepax »ku3HU mogeit. [TonHoTa
Y UHTEeHCHBHOCTb MHOTO0Opa3HbIX KU3HETIPOsIB/IeHUI uesioBeKa HeroCpeiCTBEHHO
3aBUCUT OT YPOBHs 3/I0POBbsl, €r0 «KaueCTBEHHbIX» XapaKTePUCTUK, KOTOpbie B
3HauMTe/TbHON Mepe orpefiensitoT obpa3 YW CTW/Ib >KU3HU YeJIOBeKa: ypPOBEHb
COL[MA/IbHOM, KOHOMUUYECKOM W TPYJOBOM aKTUBHOCTH, CTeleHb MUIPALIMOHHOMN
TIOZIBM>KHOCTH JIIOZIel, TIpHUOOITeHre UX K COBPEMEHHBIM JIOCTYKEHHUSIM KYJ/IbTYDHI,
HayK{, WUCKYCCTBA, TeXHUKH W TEXHOJIOTHH, XapaKTep W CIMOCOOBI TPOBe/eHUs
JloCyra U OTAbIXa. B TO ke BpeMs 37iech TpOSIB/IsieTCsl ¥ 0OpaTHasi 3aBUCUMOCTb:

CTW/Ib )XHU3HU 4Y€/I0BE€Kd, CTEIIE€Hb YU XdPdKTEP €ro dKTUBHOCTH B 6I:>ITy, 0COOEeHHO B



TPY/ZIOBOM JiesiTe/IbHOCTU, BO MHOTOM OTIPeZIeJISIFOT COCTOSIHME ero 3710pOBbsi. Takas
B3aMMO3aBUCUMOCTb OTKDbIBaeT OObliie BO3MOMKHOCTU [i/isi TIPOGUIAKTUKU U
yKperuieHus 370poBbs [29; ¢.38].

30pOBbE BIUsIET HA KaueCTBO TPYZOBBIX PECYypPCOB, Ha MPOU3BOUTE/IBHOCTh
oO0II[eCTBEHHOTO TpyJa U TeM CaMbIM Ha JUHAMUKYy 3KOHOMMUYECKOTO Pa3BUTHS
obmectBa. B ycioBusx Tmepexosia K TIPeMMYIeCTBEHHO HWHTEHCHBHOMY THITY
pa3BUTHS TIPOU3BOJCTBA 37I0POBbe HapsAAy C JPYTMMU KaueCTBEHHBIMU
XapaKTepHUCTHKaMU MprobpeTaeT posib BeAyiilero (pakropa SKOHOMHUUYECKOTO pOCTa.
He cayuaitHO fons /WI], Y4YaCTBYIOL[UX B OOIIeCTBEHHOM TIPOW3BO/ICTBE,
JIOCTUraeT CBOEro MakCUMaJIbHOIO 3HaueHus B BO3pacTHbIX rpymmnax 30-39 u 40-
49 net. C 50 ner HabmomaeTcsl CHUDKeHHE TPYAOBOWM aKTMBHOCTH, B KOTOPOM
BeJYIyI0 POJib 3aHUMaeT (PakTop 370poBbs [26; ¢.19].

YpoBeHb (pM3UYECKOTO 3/I0POBBSI - OAHO W3 Ba)KHEMIIIMX yCJOBUM KaueCTBa
paboueii cuibl. B 3aBUCMMOCTH OT MX TIOKa3aTesiel OLIEHWBAeTCS BO3MOYKHOCTB
y4JacTvs 4yejioBeKa B OIpefiesieHHbIX cdepax TPyAOBOW [eATelbHOCTH. [ToaToMy
y>Ke Ha 3Tare BbIOOpa CrelMaJbHOCTA W BUja TpodeccrHoHanbHOTO 00yueHus
00bEeKTUBHO BO3HHKAET, CTaBUTCS U pelllaeTcs pobemMa rcuxodr3ronoruiecKoro
COOTBETCTBUS JIMUHOCTU KOHKPETHBIM BHAAM MPO(deCCUOHA/NbHON AesiTeTbHOCTU
[26; c.20].

YckopeHre pUTMa >KU3HA U yCJIOXKHEHHWE COBPEMEHHOTO TPOWU3BOACTBA C
BBICOKMM YPOBHEM €ero MeXaHH3al[iyd YU aBTOMaTH3al[iy orpe/ie/isieT 3HaUuTeIbHbIe
Harpy3kKd Ha OpraHW3M, MOBBIIIAETCS 3HaueHWe TaKUX KaueCTB JIMYHOCTH, Kak
ObICTpOTa  peaklid, CKOPOCTb  TIDUHATHS  pellleHusi,  COOpaHHOCTb,
COCpeJIOTOUeHHOCTb, BHUMATE/IbHOCTb, KOTOpPbIe B OO/bIIeN Mepe Ompe/e/sitoTCs
BCeM KOMIUJIEKCOM T10Ka3are/iel 3/J0pOBbs JIFOJEM.

[ToTpebHOCTL B 310pOBbe HOCHT BCeoOIllell XapakTep, OHa IMPHUCYIa Kak
OTZe/IbHBIM WHAWBHAM, TaK W OOII[eCTBY B IjeJioM. BHUMaHUe K COOCTBEHHOMY
37I0POBbI0, CITOCOOHOCTbL 00eCTeunTh WHIWUBUAYATbHYI0 TIPOGUIAKTUKY €ro
HapyllleHWM, CoO3HaTe/lbHasi OpHEHTAlusi Ha 3/[0pOBbe pa3IUYHbIX (HOpPM

YKU3He eI Te/IbHOCTH - BCe 3TO T0Ka3aresu 001ieil Ky/bTyphbl uesioBeka [26; ¢.26].



KputepusMu cCOI[MabHO-3TUUECKOW 3pesioCTH  OOIIjecTBa, YPOBHS €ro
ryMaHU3al[iu CTy>KaT MaciiTab 3ab0Thl TocyzapcTBa 0 «(poH/e» 3[10POBbsi CBOUX
rpak/iaH, peajibHbIe JOCTKEHUS B 3TOM obsacTu. ['yMaHMCTAYECKOe HallpaB/ieHHe
OXpaHbl W YKperUleHus 37[0pOBbsi OOIleCcTBa BcCerja BoO3/laraeT Ha JIMUYHOCTD
OTBETCTBEHHOCTb He TOJIbKO 3a CBOe BajleojIoTUUecKoe TOBeieHue Tepe[
0O0ITIeCTBOM, KOJIJIEKTUBOM, ONMM3KWMHU JTIObMH, HO U 3a OTHOIIEHHE K CBOEMY
coOCTBEHHOMY 3I0POBBIO KaK COLIMA/IbHOM 1jeHHOCTH [35; .26].

Okojiornueckasi 0OCTaHOBKA TakKKe BIMSIET Ha 3/[0pPOBbe uejioBeKa.
Hapy1iieHue 5K0/IOTMUeCKOTO paBHOBeCHs] WM TaK Ha3bIBaeMble 3KOJIOTHYEeCKUe
HOYKHHLIBI OTaCHbI CPHIBOM MeXaHHW3Ma ajjanTalyy yejoBeka. OpraHusM oTBeuaeT
pa3/IMYHbIMUA PACCTPOKMCTBAMHU Ha BpeHbIe BO3AEUCTBUS (DU3NUECKUX U3TyUeHUM;
npodeccoHa/IbHBIMM ~ 3a00/IeBaHUSIMM  HAa  HETIOATOTOBIEHHOCTh K HOBBIM
npodeccusiM; HEPBHO-TICUXWYECKOM HeyCTOMYMBOCTBIO Ha WH(MOpMal[OHHbIe
reperpy3ky M nepeHace/eHHOCTb, Ype3MepHbIM 1IyM B rOpOfax; a/ljiepruuecKUMmu
peakiusIMU Ha U3MeHeHHe XMMHUeCKOro COCTaBa OKpYy»Karolliei cpeabl [35; c.31].

Ba)kHbIM CpeiICTBOM TIOBbIIIIEHUS] (DU3UUECKOTO 37I0POBbS  SIB/SIFOTCS
¢du3uueckue yripaxHeHusi. PyHKIMOHa/bHAasi aKTUBHOCTh OpraHvM3Ma 4ejioBeKa
XapaKTepu3yeTcsl pa3/MUYHbIMU IBUTaTe/bHBIMKA TIPOI[eCcCaMd U CMOCOOHOCTBHIO
MO/IIep>KMBaTh BBICOKUW YPOBEHb TCUXWUECKUX (YHKIMA TPU BbIOTHEHUN
HarpsDKeHHOM UHTeJJIEKTya/lbHOM  (YMCTBEHHOM) [JedaTesqbHOCTU. [lonepeuHo-
T10/I0CaThle MBIIILIBI, 00ecreurBalOT COKpalljeHHe cep/iia, repeiBkeHue Tesa B
TIPOCTPAHCTBe, [BWKEHWS I7a3HBIX $I0/IOK, T7IOTaHWe, [bIXaHWe, ABUTaTe/TbHbIM
KOMIIOHEHT peud, MUMHWKWA W [p. [Mafikue MbIIIIbI BXOAST B COCTaB CTEHOK
COCyZiOoB, OpOHXOB, MOUYEBOTO ITy3bIpPsi, >KEeJIYHOTO MYy3bIPs, MOUETOUYHHKOB,
JKeMy/IOUHO-KHUIIIeUHOTO TpaKTa APYTMX BHYTPEHHUX OpraHoB, KOXW. [afkue
MBILIIBI 00ecreunBarOT UX (YHKI[UIO W OCYIIEeCTB/ISIOT [JBVKEHUs] peCHHUYeK
KJIETOK KHILIEYHOTO SMUTeIUsl 3a CYeT HEPBHOM [IBUTaTe/bHOM CHUCTEMOU U
rymMmopasibHbiMU (hakTopamu [32].

[Ipy BbIMIOMHEHWU (PU3NUECKUX YIPAXKHEHUN OT UYBCTBUTE/IbHBIX HEPBHBIX

OKOH‘-I&HHIZ, HaXoAAIMMUXCd B MBIIAX, CYCTdBadX, KOXe€, K MO3ry yCTPpeMJISAIOTCA



TIOTOKH WMITY/ThCOB, OBICTPO TOBBIILIAOIMX BO30yAMMOCTD IleHTpalbHON HEPBHOU
CUCTeMbl ¥ 00eCTieurBarolMX ee TOTOBHOCTh K aKTUBHOM JesTebHOCTU. VIHBIMU
C/I0BaMU, BO3HUKIIIME BO BpeMsi CHa M3MeHeHUs 10/l BIUSIHUEeM YTPeHHeM 3apsiIKu
YCTPaHSIIOTCSI, TIOBBIIIATCS MBIIIEUHBIM TOHYC. Ha akTHBHBIA pabouuii pexxum
TepeK/II0Yal0TCs CepAieuHO — COCYAMCTAst U JbIXaTebHasi CUCTeMa. YCKOPSIeTCsl TOK
Me)K TKaHeBOM >KUIKOCTH.

V3yyeHne mnapamMeTpOB MBbILUIEHUS, MaMSITH, YCTOMYMBOCTU BHHMaHUs,
JUHAMUKM yMCTBEHHOM pPab0TOCIIOCOOHOCTM B MpOIjeCcCe TMNPOU3BOAUTENbHOM
JesiTeTbHOCTU Yy  aZlaliTUPOBAaHHBIX (TPEHHWPOBAHHBIX) K CUCTeMaTUueCKUM
(r3nUeCcKrM Harpy3Kam JIML] U y He alalTUPOBAHHBIX K HUM (HeTPEHUPOBAHHBIX )
ybenuTeNbHO TIOKa3bIBaeT TMPSIMYIO0 3aBUCHMMOCTb BCEeX Ha3BaHHBLIX IapaMeTpOB
YMCTBEHHOM paboTOCTIOCOOHOCTH OT YPOBHS KakK 0OIIel, Tak ¥ CreruaJbHOU
bu3nueckoii moAroToB/eHHOCTH. CIOCOOHOCTH K BBIMOTHEHUIO YMCTBEHHOM
JesITe/IbHOCTH B MEHbBIIIed CTeTreHW TOofiBepykKeHa BJIUSTHUIO HeO0/1aronpysATHBIX
(dakTopoB, ec/id B MpoLecCce ee BbINIOJHEHUS LieJieHarpaB/IeHHO TPUMEeHSITh
Cpe/icTBa U MeTOoZbl (M3UUeCKON KyJ/bTYphl, HarlpuMep, (OU3KY/JbTYpHbBIE TMay3bl,
AaKTUBHBIM OTABIX W T.OI.) Pe3ynbTaTel WCC/IeJOBaHUM I[IOKA3bIBalOT, UTO
YCTOMUMBOCTh BHHUMAaHUSI, BOCIIPUSITHS, TMAMSTUA, CITIOCOOHOCTU K YCTHOMY CUeTy
pa3MUHON  C/IO)KHOCTH, HEKOTOPbIX [JIDYTMX CTOPOH MBIIIEHUS MOXKET
OLIeHUBATbCS TI0 YPOBHIO COXPaHEeHUs1 3TUX MapaMeTpOB 0/ BJUSHUEM pa3/IAuHOM

cTerieHu yTomnienus [4; c.113].



I'maBa 2. OPTAHMU3AIIVA 1 METO/AbI NCCJ/IEJJOBAHUSA

2.1. Opranmsanus Ucc/ieJ0BaHusl

WccnenoBanve MpOBOAWIOCH Ha 0a3e  Acconualiid  CTIOPTUBHOTO
opuentupoBaHust I[lepmckoro kpas (ACOIIK) u B Ilepmckom kiybe
CKaHMHABCKOM x0b0bI ¢ Masg 2017 mo ampens 2018 romoB. B wuccnemoBaHuM
TPUHSJIM yyacThe >XeHI[MHbI 50 - 55 jieT: KOHTposbHasA rpymra - 10 >KeHI[UH
3aHUMAIOIINXCSl CKaHAMHABCKOW XO[b0OM, T0J] PYKOBOJACTBOM XOBpUHA AHJpes
BanepbeBuua, 3sKCcrneprmeHTa/bHasg rpyrma — 10 JKeHIIWH, 3aHUMAarOLUXCS
CIIOPTUBHBIM ~ OPUEHTUPOBAaHUEM, TOJ, PpYyKOBOACTBOM PenopoBor Tamapsbl
AnekcaHgpoBHbL. BbiOOp JaHHOW  BO3pacTHOM  Kareropuud  0OyC/IOB/IeH
MOTPeOHOCTRIO JKEHIIWH 3aHATHAMU (PU3MUeCKOM KyIbTYpO Ha CBeXKeM BO3[yXe,
He JI0CTaTOYHO pa3pab0TaHHOM METOAWKOW 03[0pOBJIEHHSI CTapllieli BO3PaCTHOM
KaTeropyuy JIIofled U [IOCTaTOYHBbIM KOJIMUECTBOM JKEHIWH [Jis 3KCIIepUMeHTa.

Cpennuii Bo3pacTt B KI' cocraBun — 53,57, a B 3I" — 54,01 ropa.
Onpoc eHiyH o Metogrke E.A. KanvHuHa nokasasn ciefytoiee:
- BBICOKAast MOTHBAL[MS B TOTPeOHOCTH 00I1[eHNY;
- MOTPeOHOCTD B 03/]0POBJIEHNH;
- TIOTPeOHOCTD B TIOOIIPEHNUH.

OTU pe3y/bTaThl JIeJIM B OCHOBY pPa3pabOTKU 03[0POBUTEILHOW MOJenu
3aHATUN (PU3NYECKUMU YTIpaXKHEHUSAMU KeHIUH 50-55 J1eT.

[IpegBapuTenbHO, A0 Havasa 3aHSATHAW, NPOBeAeH MeAULMHCKUM OCMOTp U
MOJIyyeH [OIMyCK Bpaya O paspelleHuM JKeHIMHAM 3aHUMarbCs (U3ndecKUMU
Harpy3kamu. PecrnioHZieHThI 00eux TPYIIN 3aHMManuCh 3 pa3a B Hefemo 1o 60
MUHYT Ha CcBe)xeM Bo3zyxe. [lepes HauasoM M rocsie OKOHYaHUS (DOPMHUPYIOLLETO

9KCTIepyUMeHTa ObIIo TIPOBe/IeHO TeCTHPOBAaHUE.
JTanbl UCC/Ie0BAHUS
Ha nepBoM 3Tame OCYILECTB/ISUICSI TEOPeTUUYECKHUI aHau3 JIMTepaTypPHbBIX

VCTOYHUKOB. Oripefiesiimnce Le/b, 3aaud, TUMOTe3a, METOZAbl WCC/Ie[0BaHUS.
OcymiecTBrisiicsi  Togbop MeTOZIOB  WCCeNOBaHUs, COOp MarepuasioB W

TecTUpyrlOlx  mpouenyp. IlpoBoauncs  Tect  «MOTMBBI  CHIOPTUBHOM



nestrenibHOCTH» E.A. KanuuuHa (ripun. 1).
Ha BTOpoM 3Tamne pa3pabarbiBasiach 0340pOBUTe/bHas Mojieib. [TogobpaHbl

1 pa3paboTaHbl yIpaKHEeHUsI KPeaTUBHOTO XapaKTepa C MCIO0/Ib30BaHWeM CPeCTB
CTIOPTUBHOTO OPUEHTHPOBaHUs. BbIsAB/IE€HBI TIelaroruueCcKre yYCJI0BHS TTPOBeeHMS

5KCIIePUMEHTA.
Ha Tperbem »3Tame TpoBefieH (POPMHUPYIOLMK  SKCIEPUMEHT  TI10

pa3paboTaHHOM HaMHM 03[0pOBUTeNLHOM Mozenmu (puc. 1.), TIpOBeJeHO

KOHTPOJIbHOE TeCTUPOBaHHe Haua/bHbIX M KOHEUHBIX TTOKa3aTesiei:
- «O06111as o1leHKa YPOBHS (hH3MUeCKOT0 37j0pOBbsi» 110 [.JI. ATlaHaCeHKo;
- OLleHKa pa3BUTHS IBUTaTe/IbHbIX KauecCTs;
- OLleHKa TICUXUYeCKOT0 Pa3BUTHS.
Ha uyerBepTOM 3Tame coOpaHbl KOHeUHbie pe3y/bTaThl /51 TPOBEPKU

3¢ dexTrBHOCTU pa3pabOTaHHOM HaMU 03[0POBUTeNbHON Mozenu. ObpaboTaHbl 1
oopmsieHbl pe3y/bTaThl paboThl, CGHOPMYIUPOBAHBI BBIBOABI, pa3pabOTaHBbI
TpakTUUYeCcKre  peKOMeHJAIMM,  OIyOJUKOBaHbl ~ OCHOBHbIE  pe3y/bTaThbl
WCC/Ie[IOBaHMs,  TIPOBeZIeHbl  OOCYKAEeHUsT  SKCIepUMEHTANbHBIX  [JaHHBIX,

TIO/ITOTOBJIEH TEKCT AUTJIOMHOM paboThI.
Ha 1ipoTsbkeHMM Bcero Iie[jaroriueckoro 3SKCIieprMeHTa KOJIMYeCTBO

»keHI[UH 50-55 siet, 3anumMaronuxcs B KI' v 31" octaBasoch HeM3MeHHbIM.
Bce wucribITyeMble WMEIOT MeJWLIMHCKUM [OIMYCK OT Bpaya K 3aHATUSIM

(bU3KyIBTYPHO-030POBUTEIbHBIMUA TPEHHUPOBKaMHU.
2.2. MeTojbl UCC/IeJOBaHUA

[nsi pellleHUs1 MOCTaB/Ie€HHBIX 3a7jad HaMU HCIIO/b30BA/IUCh CJlefyroLye
MeTOZbl:
1. AHanu3 uTepaTypHbIX UCTOYHUKOB.
Onpoc.
[Tegarornueckuil S5KCriepUMeHT.
TecTupoBaHue (pU3MUYeCKOU U MCUXOIOTMYeCKOW MOArOTOBIEHHOCTH.

Mop@domMeTpruueckuii MeTO/, orpe/ie/ieHrs (PU3NUeCKOro 370pPOBbSI.

R

Metop MareMaTHYeCKOl CTaTUCTUKU.
1. AHanmu3 JJMTepaTypHbIX HMCTOYHHUKOB I[10Ka3aa, YTO C BO3pacTOM

BO3pacTaeT MOTPeOHOCTh B (PM3UUECKOM aKTUBHOCTH, a TAKXKe OTIO/HUTETLHOM



TICUXUYECKOM pasBUTHUU yesoBeka 50-55 jieT. Bo3pacTaeT MOTHMBALMS B TOUCKE
Haubosnee 3¢p¢deKTUBHBIX CPEACTB U METOAOB DPA3BUTHSI OpPraHM3Ma II0KHJIOTO
yesioBeKa. BrisiBsieHO, uTO afanTaiys K (U3MYeCKUM Harpy3kam B TaKOM BO3pacTe
BecbMa crielfudrUyHa U UMeeT CBOWM TIOAXOJ K OCOOEHHOCTSM MBIIEUHOM
JleITe/TIbHOCTH, a TaKxKe TICUXUYEeCKOMY 310POBbIO JKEHILUH.

2. Omnpoc 1Mo «MOTMBaM CIIOPTUBHOW [edTesbHOCTHM» E.A. KanuHuHa
OB/ TPOBEJIEH C 11e/TbI0 TTOTyUYeHUsT HHGOPMAaLIMK O MOTUBALIMM >KeHII[uH 50-55 et
K 3aHSITUSIM CIIOPTUBHBIM OPUEHTHPOBAHUEM U 03[]J0POBUTE/IbHBIMUA TPEHUPOBKAMU

B LI€JIOM.
3. Ilegarormueckuu 3KCHEPHUMEHT TPOBOAW/ICS C Le/bI0 TIPOBEPKHU

BBIZIBUHYTOM THWIIOTE3bl: MbI [IpeJriojiaraeM, 4TO O03[0pOBUTe/IbHAs MOZesb
3aHATUA (PU3MYECKUMM YIIpa)KHEHUsIMU >KeHL[UH 50-55 seT, mocTpoeHas Ha
OCHOBe WCITO/Mb30BaHUsI  CPeJCTB  CIIOPTUBHOTO  OpPHEHTHpOBaHUs, OyzeT
CrocoOCTBOBaTh TMOBBIIIEHHWIO YPOBHS (PU3MUECKOTO 3[0POBbSI U TCHXMUECKOTO

pa3BUTUS XKeHLIWH 50-55 f1eT.
Bcero npoBezseHo 108 TpeHMPOBOUHBLIX 3aHSATHI 10 pa3paboTaHHOW HaMU

03/10POBUTE/IbHOM MoJenu. B 3aHsTHS BXOAWIM COPEBHOBAHUS MO CIOPTUBHOMY
OpHEHTHMPOBAHUIO, pPa3/IMuUHbIE YIpaKHEHUSI KPeaTMBHOIO XapaKTepa, a Takxke
TeopeTHyeckast uactb. Ocoboe BHUMaHUe Y/ie/isioCh 3a/jlaHUsIM Ha BooOpakeHue 1

TBOPYECKOE MBbIIIJIEHHE.
4. TectupoBaHue ()M3NUECKOT0 3[A0POBbsl, ICUXHMUECKOT0 Pa3BUTHUA U

ABUraTe/IbHbIX Ka4eCTB.
TectupoBaHve (KOHTDOJIbHbIE WCMBITAHUA) — KOMIUIEKC MeTO/UK,

COCTOSIIUI U3 Tpex BI0KOB:
3.1. IlepBeiii 6510k TecToB (110 I.JI. AraHaceHKo, Tabs1.1) UCITOMb30BaICs /IS

obmieli  OIeHKM ypOBHA (HU3MUECKOTO 3[0pPOBbSI  >KeHIuH 50-55 jer
3aHUMAKOLIUXCSA B KOHTPOJIBHOW M SKCIEPUMEHTA/JIbHOW TpyMIiax, Ha pasHbIX
jTamax IeJaroruyeckoro HuccienoBaHus. [l 3TOro  B3SIThI  C/IEAYHOLIUE
KOHTPOJIbHBIE TeCThl: pPOCT (CM), BeC (Kr), 4yacTOTa CepJeYHbIX COKpalleHu!
(ya/mun), XKEJI (M), Bpemsi (muH.) BocctaH. UCC mnocne 20 mpuc. 3a 30 cek.,

apTepuasibHOe /laBjieHue (CUCT.MM.PT.CT.), CPeJIHssl CHUjla KUCTU PYK (KT).
3.2. Bropoii 670K TeCTOB WCIO/Mb30Ba/CsA [/Isi OTpeieIeHUs] Pa3BUTHS



JIBUTaTe/IbHbIX KauecTB eHI[WH 50-55 siet 3aHuMarowmxcsd B KI' u OI. s storo
B3SThl CJIeAIyIOI[e KOHTPOJIbHBIe ucTbiTaHus: 6er 100 m (c), kpocc 2 KM (C),
MOJIHUMaHVe TYJIOBUILIA U3 TOJIOKEeHUs Jéxa Ha crnuHe (Ko/-BO pa3 3a 1 MuH),

crubaHue 1 pa3rubaHue pyK B yriope jéxka (Kom-Bo pa3).
3.3. Tpetuii 670K TeCTOB WCTIOMBL30BAJICS /ISl OTpe/ie/IeHUs TICUXUUYeCKOTro

pa3BUTUS  KeHIMH  50-55 J/leT  3aHMMaKwIIUXCSI B KOHTPOJIBHOW M

9KCIepUMeHTaIbHOM TpyTax. beuiv B3SIThI C/ieytOl1e TeCThbI:
- HarsigHo-oOpa3Hoe MbiiieHue [Ix. PaBeHa u P. AmtxayHepa. be3

Pa3BUTHS JAHHOTO TOKa3aTessl MOKUION uesioBeK 0beiHsIeTCs 3a CUeT TOTO, UTO OH
He MOJKET peLUUTh IIWPOKWW CIEeKTP 3ajau. JTOT BbIMABLIMK KOMIIOHEHT MOXKET

IMpuBeCTHU U K ,[[EUI]:HEﬁIlIHM Hp06JIEMaM, K TdKMM KdK C/JI0BeCHBIM, JIOTMUECKUM U

T.J.;
- YCTOMUHUBOCTH, 00beM, TOUHOCTh BHUMaHUs (TecT Puccy). Uem crapiie

Yye/IOBeK CTAHOBUTCS, TeM Oobllie HaO/MOAaeTcs Craj JaHHBIX TOKasaresnedd. B
TIO’KHUJIOM BO3pacTe CJIO)KHEe KOHIIEHTPUPOBATbCS Ha OCHOBHBIX COOBITHSX, UTO
TIPUBOAIUT K TIOTepe BHUMaHHUSI K IJIaBHbIM oObekTaM. [loBbillleHWe pe3y/bTaTa
JAHHOTO TeCTa, Ha Halll B3IVisifl, Oy/ieT HeoThemM/IeMOl TTIOMOIIIbIO A1Jisi Bo3pacTa 50-

55 ner;
- 3pUTebHO-TIpOCTpPaHCTBeHHasi mnamsaTb (tect A.P. Jlypusi). [daHHbIU

roKasaresb WrpaeT OAHY W3 Ba)KHBIX poJield B MOBCEAHEBHOW >KU3HU TOXKUJIOTO
yejioBeKa. HapyiiieHus: MOTYT TIOB/ieub 3a cOOOW W peueBble (YHKIMU, UTOOBI

3aMe/I/IUTh 3TOT TMPOLeCC, HY»KHO paboTaTh HaZl TUM TOKa3aTreseM;
- Bocco3patoiiiee BoobpakeHue (Tect ToppeHca). Takoii Toka3aresib TeCHO

CBfI3aH C JPYI'MMHM IIpoLieccaMu: MaMsTblO, Peuyblo, MBIIUIEHWeM U BHUMaHUEM.
[ns Toro, yTo6bl BOOOpa3uTh, HEOOXOAUMO YyMeTh aHAIMU3UPOBATh, PacCyXXAaTb U
COTIOCTABJIAT.
5. Mopdomerpuuecknii MeTo/; onpejeieHusa (prU3nUecKoro 3J0poBbsi.

Cpeay MHOTOUMC/IEHHBIX HAYYHBIX MyO/IMKal|i 0 MeTOZAAX OTpeZiesieHUs
(¢u3rueckoro 340pOBbsl Hallle BHMMaHHe TPUB/EK/IN MCC/Ie[oBaHUs Npodeccopa
["JI. AnaHaceHko. [laHHasgd MeToJWKa OCHOBaHa Ha OIpefe/ieHUu IIPOCThIX
(YHKL[MOHA/BHBIX TOKa3aTesel: BeC, POCT, )KU3HEeHHas eMKOCTh Jierkux (JKEJI),

CA/l, YCC, nuHaMOMeTpuUs.



[TockonbKy TipefjiaraeMble TSITh [OKa3areneld W3MepSIIOTCS B Pa3HbIX
eIMHUL[aX, OLIEHKY KaXK/0To IMoKasaress (popMaau3yrT B Oamnax. OTH WUHAEKCHI
TeCHO CBSI3aHbI C YDOBHEM pa3BUTHs 00IIell BEIHOCTMBOCTA M YPOBHEM a3pOOHBIX
BO3MO)KHOCTel OpraHu3Ma, a TakKe C Le/IbIM psJIOM TOoKa3aresei (pu3nueckou
TOATOTOB/IEHHOCTH.

- Onpenenenvie Macco-poctoBoro uHaekca - Mapekc Kete (MK). Macco-
POCTOBOM MHJEKC BBIYMC/ISUICS KAaK OTHOIIEHWEe MacChl Tesa, BbIPDA)KEHHOU B
rpamMmax, K JijIiHe Tejla B CaHTUMeTpax.

- Onpepnenenue >xu3HeHHOTro vHAekca (XKM). VMIHAeKC pacCuMThIBAICA Kak
otHomeHue JKEJI (M) K Macce Tena (Kr).

- Onpenenenve npousseneHus CAJl Ha UCC. B yc/1oBUAX TIOKOS B
TIOJIO’KeHUU CUJS TIOACUUTHIBA/IACh YaCcTOTa IMy/ibCa 3@ MUHYTY U U3Mepsiioch A/l.
ITokasarenb paccunTbiBasics Kak rpoussezienue YCC Ha CA/l, nenennoe Ha 100.

- OnpegeneHvie BpeMeHU BOCCTaHOBIeHUs ynbca — UHaekc Pydwe (UP). B
rojiokeHuun cuzs nogcurtbiBasiack YHCC 3a 10 ¢, 3aTeM BbINO/IHAIACh CTaHAAPTHAs
¢usmueckass Harpy3ska — 20 mnpucesanuii 3a 30 c. Omnpepensiyiocb BpeMs
BOCCTAHOBJIEHUSI OPraHu3Ma K ucxogHou BenmurHe YCC.

- Onpegenenuvie cuioBoro uHaekca (CM). CuioBoi MHAEKC pacCUMThIBAICS

KdK OTHOIIE€HHWE KNCTEBOT'0 YCU/IUA K MadCCe TeJld.

6. MeToa MaTeMaTH4YeCKOM CTaTHUCTHKH.

CTaTUCTUUECKUU aHaU3 SKCIEePUMEHTA/bHbIX AAHHBIX OCYIIECTBIISICS C
rcrionb3oBaHueM «llakeTa aHanu3a» (CTaTUCTMUYECKUX (PYHKI[MI) ITpOrpaMMbl
Microsoft Excel, mpu 3ToM onpeiensiiich C/ieAyroiiye rapaMeTphl:

- cpefiHee apr(MeTUUeCKOe 3HaUeHe ToKa3aTeJis;

- CTaHZAPTHOEe OTK/IOHEHUe TT0Ka3aTeJis 10 BbIOOPKe;

- CpeHsIs OIIMOKa pa3HOCTH TI0Ka3aTesiel;

- IOCTOBEPHOCTh Pa3HOCTH IOKa3aresek 1o Kputeputo CTbrogeHTa (t).



2.3. O3p0poBuUTe/IbHAasA MOAe/Ib 3aHATUN (PU3UYECKMMH yIIPA)KHEHUAMH

»XeHIuH 50-55 et

[ToHsATHE «MOJe/Ib» WUCII0/Ib3yeTCs B pa3/TMUHbIX 00/1acTsIX HayKu. Mojenb B
repeBofie C JardHCKoro «modulus» - wMepa — o0paser, yCTpPOMCTBO,
BOCTIPDOM3BO/sAIIlee, UMUTUDPYIOIlee CTpPOeHWe U JIeHCTBUe  KaKoro-yjimbo
MOJe/MpyeMoro rmpoiecca. TepMHH «Mofelb» HaMH IIOHMMAaeTCs Kak
pa3paboTaHHBIM Ha OCHOBe TEOPWUM BapHaHT TPAKTUYECKOH AesTenbHOCTH. [33;

c.60]
OsmopoBuTenbHast Mofiesib 00yueHust — CXxemMa WK TUIaH JeMCTBUM rejarora

TIPU  OCYI[eCTBJIeHWM yueOHOTO Tporjecca, B OCHOBe KOTODOH, JIE)KUT
03[]0pOBUTe/IbHAsT OpraHu3alys Tpeob/ajaroliell AeaTeTlbHOCTU 3aHUMAOIIHXCS.
CaM mpoujecc MOAe/NMpOBaHUsl TOCTOSIHHO TIOPOXKAaeT HOBYH MH(GOpMaLUIO,
KOTopasi YU B/MsIeT Ha TMOCTAHOBKY HOBBIX BOMPOCOB, 3ajau, leneid. [TosTomy

HeoOXOZIMMO OTpe/IeSTUTHCS C KOHKPETHBIMM 3a/ladaMu MojieTMpoBanus [33; ¢.61].
3aflaud  MOJe/IMPOBaHMs 3aK/II0UeHbl B CJie/lylolieM: a) 00O0CHOBAaTh

byHKIMOHaIbHOE Ha3HaueHWe Mojend; 0) MCI0/b30BaTh SMIUPUUYECKHe AaHHbIE
TeCTUPOBaHUS (PU3UUECKOTO M TCUXUUEeCKOTO0 COCTOSIHUS >KeHIIUH 50-55 neT ajst

noATBepxAeHus 3¢ dexkrrBHOCTH [33; .61].
[Ipensaraemasi HaMu O3[0POBUTE/IbHAsi MOJe/b 3aHATHN (QU3NUeCKUMU

yrnpaKHeHUsIMU >KeHLUH 50-55 /ieT HarpaB/ieHa Ha (U3UUYecKoe U TMCHUXUUeCKoe

0310pOBJ/IeHHE He TOJIBKO B ,E[BI/IFaTEJILHOﬁ AedaTe/JIbHOCTH, HO U B JKU3HU B 11€JIOM

(puc.1.).

Onenka IInanupoBaH

7}
DU3MUECKOT0 3/10POBbA 1 it ‘HH
Aop 3dHATHHU 63}101’0 -

TICUXMYEeCKOr0 pa3BUTHA 3aHATHA

340pOBBs

Dusnyeckoe 30pOBbE U
NCUXHYeCcKoe pa3BUTHe




CopeBHoOBaHus + degepanuu no BUAY
CMU MacCOBBIH CIIOPT cnopra

Puc. 1. O3n0poBUTe/ibHAs MOZe/b 3aHATUN (PU3NUeCKUMU YTIpaXKHEHUSIMU
>KeHIIIUH 50-55 neT.

B o0370poBUTeNbHONM MOfeNM HaMM pa3paboTaHa B3aMMOCBSI3b Pa3/MUHbIX
CTPYKTYPHBIX TMOApas/ie/leHni, [JIaBHOM LeJbl0  SB/SIETCS  MaKCUMasbHOe
(r3nUecKoe U MCUXUYECKOE 030POBJIeHHE TTOXKUIOTO YesioBeKa. /151 JoCTKeHus
L[e/T1 03[JOPOBUTEILHOM MOJE/IN CTaBSITCS CIeyIOL1e 3a/auu:

- YKperieHue 3/10pPOBbsI JKeHIIMH ¥ 00ydeHre 3,0pOBOro o0pasa >KU3HH;

- pa3BUTHE )XKU3HEHHO Ba)KHbIX /IBUTaTe/IbHbIX KauecCTs;

- pPa3BUTHE MBIIIIEHUS, TaMSITH, BOOOpa)keHUsi, BHUMaHMS;

- oOyyeHWe OCHOBaM TeXHUKH CIIOPTUBHOTO OpHEHTUPOBaHUS Ha
MeCTHOCTH;

- ob111eHMe B KOJIJIEKTUBE.

bonbllioe BHYMaHWe B O3[0POBUTENILHOM MOJEIN YAe/seTcs MNPUBUTUIO
JIBUraTeJIbHOMY peXUMy, MOTHBAL[UU K pery/sipHbIM 3aHATHSAM
030pPOBUTE/IbHBIMU TPEHUPOBKaMU M 3[0pPOBOMY 00pa3y >KU3HM B IjefioM. B
paMKax NporpaMMbl TIPOBOASITCSI TEOPETUUYECKUEe 3aHSITHSI.

Ha TpeHUpPOBOYHBIX 3aHATUSIX 0C000e BHUMaHUe YAessieTCs WU3yYeHUIo
OCHOBHBIX TIOHATWUM, TEXHUKW BBINOMHEHUs (U3UUECKUX, TeOpeTUUeCKUx M
TaKTUUECKMX  YIP&KHEHWW C  MCI0JIb30BaHWEM  CPeACTB  CIIOPTHUBHOIO
OpPHEHTHPOBaHMUS.

[TpeamnonaraeMsblii pe3y/abTaT M0 3aBepllieHH0 paboThl TI0 037I0POBUTETHLHOM
MOJIe/u:

- TIOBBIILIEHWE Pa3BUTUS [IBUraTe/IbHbIX KaueCTB (BbIHOCJMBOCTU, CHUIOBBIX

criocobHOCTET);



- TIOBBIlIIEHWe YPOBHS (hH3MUECKOTO 3/10pPOBbs KeHIIuH 50-55 j1eT;
- TIOBBILIEHKEe [ICUXUUYeCKOr'0 Pa3BUTHS;

- IIOBBIIIEHWE MOTHUBALIMU K 3dHATHUAM O300POBUTE/IbHBIMU TDEHHUPDOBKAMHN.

1. OneHka ¢u3MUeCcKOro 30pOBbs U NICUXUYECKOr0 pa3BUTHUSA
[Tpu pa3BUTMU MCUXWUYECKOTO Pa3sBUTHUSI Mbl OMUPAIUCh Ha TOT (DAKT, UTO C

BO3pPACTOM y YejioBeKa MPOUCXOJUT CHU)KeHUE MaMsTU, BHUMAaHUSI, MbIC/IUTE/IbHBIX
orepalyid U CTapeHWe BCero opraHusma B 1iesioM. [l onpefiesieHUs] Harpy30K U
BBISIBJIEHUS] TICUXWYECKOTO Pa3BUTHSI BCE UCIBITyeMble MPOILIM TeCTUPOBaHUE T10

TPeM HaripaBJ/IeHUSIM:
- «OO0111as1 o11eHKa ypOBHS (hHU3UUECKOTO 3710pOBhsi» 110 I.JI. AraHaceHKo;
- O1jeHKa pa3BUTHUS IBUTaTe/IbHbIX KaueCTB;
- O1jeHKa NCUXUYEeCKOro Pa3BUTHSL.
Msbl cobpanu rpyriy >keHIUH 50-55 jieT J/s omnpejeneHUss OLeHKU

(bH3MUeCKOTo 37I0POBbS 1 TICUXUUYECKOTO pa3BUTHsA, UTOOBI TIOCMOTPETh JUHAMHKY
pe3ynbraroB. Ha OCHOBe BbllleNiepeunc/IeHHbIX WCC/IeJ0BaHUM  OTpee/inin

y/ydllieHre 37I0POBbsI TI0C/Ie UCTIO/h30BaHKS 03J0POBUTETLHOM Moienu. (puc.1)

2. IlnanupoBaHue 3aHATHH

TpeHnpoBOYHBINM Kpouecc B JI' COCTOSAI M3 TpexX 3aHATUM B HeZemro 1o 60
MUHYT B [eHb, BK/HOYasi COPEBHOBaHWS T0 CIIOPTUBHOMY OPHEHTUPOBAaHUIO
cornacHo odurmansHomMy KaneHzapro ACOIIK.

3. O3g0poBHTE/IbHbIE 3aHATUSA
1. B Hauasie Ka)K70ro 3aHATUSA MPOBOAUIM TEOPETUUEeCKY YacTh Ha 15

MUHYT:
- TIUTaHUe TPY aKTUBHBIX (U3UUECKUX Harpy3Kax;
- CAaMOKOHTPO/b, pedieKkcys;
- IBUTATeTbHBIN PeXXUM [THS;

- W3y4yeHUe CIIOPTUBHBIX 3HAKOB;
- BLIOOD BapHaHTa MyTH;

- 0CHOBHbIe (hopMbI pesibeda

- a3UMYyT U T.J,.

2. TpeHupoBOUHBIe 3aHATHS C pabOTOM HAa MECTHOCTHU C UCTIO/Tb30BaHEM



KapThl B [IBUKeHUU:

- BLIOOD TMyTH B [IBIKEHUH;

- OpHUEeHTHpOBaHue I10 MaMITH;

- OLIeHKa IIpeo/0JIeHHOI'0 pacCTOsIHUS;

- CKOPOCTb YTeHUs KapThl;

- paboTa c KapToii c HefiocTarolel HHbopMarifei;

- paboTa C KOMITacOM B JJBHKEHUU;

- MIOAXOZbI K KOHTPOJIBHOMY ITYHKTY Y yXO[| C HEero;

- 3alIOMMHAaHKe Y 3apHUCOBKA (PparMeHTOB KapThl;

- CTIOPTUBHBIN TAOUPUHT U T.[.

3. YyacTre B COpeBHOBaHUSX 110 CIIOPTYBHOMY OPUEHTHPOBAHUIO.

[nsi petieHusi ipo6eMbl GU3MYECKOTO 3/10POBBs TPOBOJUIUCH CIeAYIOIINe
TPEHWPOBOUHbIE 3aHSITUSI: TPEHHWPOBKM 0OeroM IO TepeceueHHOW MeCTHOCTH,
TPEHUPOBKM Ha JbDKaX C KapToM (OpHeHTHpOBaHME Ha JbDKax) U obias
dusmueckas moaroroBka (OPIT).

B Hauasme KaxJoro 3aHsATUs 00si3aTeslbHO TPOBOAUTCS pa3MUHKA. Ha
TIPOTSDKEHUN BCell TPeHWPOBKH OTCJIEXXUBAETCS IMyJIbC 3aHMMAFOIUXCS U 0birjee
caMOuYyBCTBHe. B mporecce 3aHATAN MCIIO/Ib30Baly CIIOPTUBHBIE U TIOJBWKHBIE
VDB

4. ®depepanys Mo BUAY CropTa

ACOIIK okaspiBaeT TiOMOIIb B  MHGOpPMAIMOHHOM 00ecrieyeHuH,
TIPUBJ/IEKAET K MPOBEJIeHHI0 COPeBHOBAHWUM, CYZIeHCTBY, Bble3/jJaM Ha COPeBHOBaHUS
Pa3HOro YPOBHS, B TOM YMCJ/Ie POCCUMCKOTO U MeXXAYHapOAHOIO U T.J.

5. CopeBHOBaHMs + MaCCOBBIN CIIOPT
3a BpeMs (pOPMHUPYIOLLIEr0 SKCIIePUMEHTA WCIIbITyeMble IPUHSIN yJacTHe B

10-15 copeBHOBaHMSIX TII0 CIIOPTUBHOMY OpPHUEHTHUPOBaHUID, TaKHUX Kak:
«Poccuiickuii  asumyT», KyOok Ilepmckoro kpas (r. Oca), Bcepoccuiickue
copeBHOBaHus «[lepmckuii miepuon» (r. IlonasHa), UemnuoHat v IlepBeHCTBO

[Tepmckoro kpas (. ['opHO3aBOACK, T. [Tepmb).
6. CMMU:

CriopTMBHOEe OpUEHTHPOBaHHE DeJKO OCBAIeHO CpeJCTBaMU MacCOBOM



vHbopMaluM, HO MeXJy TeM CUIbHO HyXZAaeTcss B rmponaradge CMU.
MudbopmarpioHHoe obecrieueHue JTAHHOTO BU/IA basupyetcs Ha
HEMHOT'OUMC/IEHHOU T'PYIIe SHTY3HaCTOB.

[nsi Toro uToOBI >KEHIIMHBI T0y4YaJd MHOTO TO0/ie3HOM WH(opMalu B
JaHHOM 00/1acTH, CO3/jaHbl CeyIollIre yC/I0BUS:

- uH(pOpMalMOHHbIe TPyNIbl BKOHTakTe, 00beAUHSIOLIME JIFOOUTeNel, u
npoeccuoHaioB OpUEHTUPOBAHUS;

- o(MLMaIbHbIE CanThI (Pefiepalyii Mo CIOPTUBHOMY OPHUEHTHPOBAHMUIO;

- OHJIaWH TPaHCJISILUY;

- )XypHasbl («A3UMyT», «O-BECTHUK» U T.JI.).

[TpeTBopsii B »W3Hb pa3pabOTaHHYI0 HaMH O3/[I0POBUTEJILHYH MO/e/lb
J0OUTHCH XOPOILIKX Pe3y/IbTaToB:

- YBEJIMUWJIOCh KOJTMYECTBO BeTEPAaHOB, YYaCTBYIOLIUX B COPEBHOBAHUSX I10
CMIOPTUBHOMY OPUEHTUPOBaHUIO;

- TIOBBIlLIEHUe YPOBHS (pH3MUeCKOM MOATrOTOBIEHHOCTH KeHIuH 50-55 j1eT;

- yayulleHue (U3MYECKOr0 M TICUXMYECKOrO COCTOSIHUSI OpraHu3ma
3aHUMaIOLLIUXCS;

- (dopMupoBaHHMe MOTHMBALMM K TPEHUPOBOYHOMY TIpoLiecCcy U

CAMOKOHTPOJIA.



I'masa 3. PE3YJ/IbTATbBI UCCJ/IEJOBAHUSA IIEJAT'OTTTYECKOI'O
IKCIIEPUMEHTA N UX OBCYXKJEHUE

3.1. AmnHa/nu3 noxkas3aresieid (pM3MUeCKOTr0 30POBbs XeHI[UH 50-55 j1eT

MarnoroABWKHbBINM 00pa3 »KU3HH, CTPecc, HerpaBWIbHOe MHUTaHKe YCKOpsIeT
ctapeHre uenoBeka. CrapeHMe — 3TO  Heu30e)XHO  pa3BUBAIOIIUNCS
pa3pyIIUTeNbHBIA OMOOTHUUECKHM TPOIeCC, KOTOPBIM MPHUBOAWT K CHIDKEHHUIO
BO3MOKHOCTEW OpraHu3Ma U pa3BUTHUIO0 BO3PAaCTHOW IMaTOJIOTMU. JTOT MPOLeCC
SIB/ISIETCSI OHUM U3 3TarioB Pa3BUTUSI OPraHU3Ma ue/ioBeKa, a HU B KOeM C/ydae He
60/1e3HBI0, KOTOPBIMI OrPaHUYMBAET PAabOOTOCTIOCOOHOCTh M CHIDKAeT Ha/le)KHOCTH
opraHusma.

CHnOpTUBHOE OpPUEHTUPOBAHUE XapaKTepU3yeTCsl BPEMSITIPOBOXKIEHUEM Ha
OTKPBITOM BO3/lyXe B TeUeHUM BCEro roJJMYHOrO0 1[UK/a, UTO HECOMHEHHO ILTHC [IJIs
MOXXWIOr0 YesioBeKa. Hapsizy c [JpyrMMM BUJaMHM CIOpPTa OpPHEHTUPOBaHUE
VICKJTFOUaeT MasIONOJBW)KHOCTb, JIMIIHUM BeC, CepAEeUHYI0 HeJ0CTaTOYHOCTh. Tak,
y JKEHILIUH MPU UCXOJHBIX JaHHBIX YaCTOTa Cep/euHbIX CcoKpaljeHui — 66,60+1,09
(ya/mun) B KI' K OKOHUaHHIO Te[aroruyeckoro ucciaefoBanusi pedynsratel HCC
yayummnuch a0 64,00+0,84 (ya/mun) (p>0,05), B OI' moka3ares 4YaCTOTBI
CepieuHbIX COKpallleHWd Bo3pocau c 66,60+1,21 go 61,50+0,83 (yza/muH)
(p<0,05). ITpupoct pe3ynsratoB coctaBua B KI' — 3,90%, torga kak B I1" — 7,37%.
(Tabm. 1).

[TonoxuTteibHbIe M3MEHeHUs B NoKasaTesiax Beca npousouuiv B KI' v OI' y
»keHI[UH 50-55 set. IIpy HauanbHOM Bece 66,90+1,75 kr B KI' 1 60,20£2,06 xr B
OI' K KOHIy Tielaroruueckoro 3KcriepuMeHTa Bec cocraBua 66,20+2,06 xr B KI'
(p>0,05) u B 3I' 62,60+1,81 kr (p<0,05) (Tabn. 1). Takre M3MeHeHHsT pe3y/bTaTa
¢dusnueckoro 340poBbsi  OOYC/TIOBNEHbl CUCTEMAaTHYeCKUM TPEeHHPOBOUHBIM
niporjeccoM. B OI' pasHuija MeXX/ly Haua/JlbHbIM M KOHEUHBIM TI0Ka3aTejieM Oosbliie,

yeM B KI, uro roBopur 00 3bdEeKTUBHOCTH 3aHSATHM  CIIOPTUBHBLIM



opueHTtrpoBaHueM. [Ipupoct pesynsraTtoB coctaBuil B KI' — 2,98%, torga kak B OI

— 5,43%.

Tabmmma 1

Pe3ynbTarhbl (hU3MUECKOT0 3A0POBbs XeHIUH 50-55 j1eT 3a mepuoj,

NMpoBe/leHUs Mejarornueckoro sxkcnepumenra (mo I'.JI. AnmaHaceHKo0)

,Z[aHHBIe rneaarornueCkoro uccjiaeoBaHua

z
[Tokaszarenu B VcxopHbie [Tocne t p
=~ rejlaroruueckKoro
AaHHEBIe
SKCIIEPpUMEHTa

Poct (cm) KI' | 164,40+1,25 164,40+1,25 0

or' | 156,70+1,34 156,70+1,34 0
Bec (kr) KT 66,90+1,75 64,90+1,42 -4,81 |p>0,05

or 66,20+2,06 62,60+1,81 - 9,20 | p <0,05
Bpewms (cek.) KT 84,80+2,43 76,40+2,44 -9,72 |p <0,05
Boccran. HCC mocne "™ a0 50350 | 69,1042,55 | -7,55 |p <0,05
20 mpuc. 3a 30 cexk.
JKEJT (min) KT | 2150,00+90,60 | 2250,00+81,65 | 4,81 | p>0,05

or' | 2610,00+97,43 | 2910,00+71,05 | 9,54 |p <0,05
YCC (ya/mun) KT 66,60+1,09 64,00 £0,84 | -9,25 |p >0,05

or 66,60+1,21 61,50+0,83 | -10,55 | p <0,05
ApTtepuanbHoe KT 130,00+4,17 117,00+£3,22 | -8,07 |p>0,05
JaBreHue
CHUCT.MM.PT.CT. S 127,00+4,76 107,00+£3,31 |-5,95 |p <0,05
Cpennsisi cuna KT 44,60+1,06 45,80+1,00 3,17 | p>0,05
KHCTH PYK (KT) Sr | 4550+1,14 | 49,701,49 | 547 |p <0,05

[Ipu TecTUpOBaHKU TOKa3aresis BpeMeHU BoccTtaHoBieHus YCC noce 20

nipucenanuii 3a 30 cekyH/, B rpyrrie JI' pe3ynbrar ucxoaHbix AaHHbIx 80,50+3,50

(cek.) BBIpOC 10 69,1042,55 (cek.), UTO 3HAuUWTENbHO OOJBIIIe pa3HULIBI

pe3ynbTatoB KI, rae Haua/ibHbIM Moka3arenb 84,80+2,43 (cek.), a KOHEUHbIN

76,40+2,44 (cek.). [IpupocTt pe3ynbratoB coctaBul B KI' — 9,90%, Torza kak B OI°

- 14,16%.

[ToiyunB Takyw [AUHAMUKY,

MbI

MOXKeM cJienaThb BbIBO/,

qTo




pa3paboTaHHasi HaMHM O037I0POBUTE/IbHAsi MOJeIb OKa3bIBaeT II0JIOKUTETbHbIN
pe3y/bTaT Ha OpraHusm eHIuH 50-55 f1eT.

YBenuueHuro Moka3aresien xxu3HeHHOU éMkocTy yierkux (JKEJI) B KT u OI'
CTIOCOOCTBYIOT a3po0HBbIe TPEHHWPOBKM U Cliel[ia/ibHble yrnpakHeHWs. [Ipu
CpaBHeHMM TlepBUUHBIX ToKa3zaTener KI' 2150,00+90,60 (mn) u 3I" 2610,00+97,43
(M) ¢ KoHeuHbIMM TOKazatessmu KI' 2250,00+81,65 (mi) (p>0,05) u II
2910,00+£71,05 (mn) (p<0,05). ITpupoct pe3ynsrara coctaBui B KI' — 4,65%, Torza
Kak B OI' — 11,49%. MbI MOXXeM cjiefiaTh BbIBOZ, O TOM, UTO Pery/isipHble OeroBbIe
TPeHUPOBKU 3G (HEKTUBHO BAUSIFOT HAa EMKOCTD JIETKUX, TaK KaK MPeuMylilleCTBeHHO
TPOXOAAT Ha CBEeXXeM BO3/yXe, JIeCHbIX MacCMBaxX M, CaMoOe IJIaBHOe, HWMEKOT
KOMOMHHMPOBaHHYIO (pr3MUeCKyro Harpy3Ky (xozab0a, Oer, TbDKU, BEIOCUTIeT).

[Tokazarenmn aprepuajibHOTO JaBjeHUsi XeHIIUH 50-55 /s1eT B COCTOSTHUM
TOKOSI HaXOAWIUCh B Tpejiesiax BO3PAaCTHBIX HOPM U IO/, BAMSIHUEM MBIIIIEUHON
Harpy3Ku, XapakTepHOU [1Jis J@HHOTO BUZA CIIOPTa, HO TMPHU 3TOM MPOC/IeK1UBalIach
MOJIOKUTe/IbHAs AWHAMHUKa MCXOAHBIX pe3ysbratoB. Y 3aHuMarommxcsi KI' ¢
130,00+4,72 (cuct.mMm.pT.cT.) o 117,00+3,22 (cuct.mm.pt.cT.) (p>0,05) u y
3agumaromxess O ¢ 127,0044,76  (cuct.mm.pr.ct.) po  107,00+3,31
(cuct.mm.pT.cT.) (p<0,05), uTO CBUAETENBCTBYeT O OarONPUITHOM BIUSHUU
037I0POBUTEJIbBHOW MOJ€eTM Ha OpraHusM TMOXKW/IOro 4eyioBeKa. IlpupocT
pe3ynbraroB coctaBuii B KI' — 10,0%, Torma kak B OI' — 15,7%.

CpaBHUTeNbHbIE  JlaHHble CpefjHeld CWIbl KUCTH PYK, KOTOphIe
XapaKTepU3YIOT CHIy MBIII] 00erX KHUCTeHM, 0TMeUAl0T He3HAUUTeTbHbBINA MPHUPOCT.
B cBoio ouepeib Takol ToOKa3aTelb CIOCOOCTBYeT YIpaB/AeHUIO Pa3BUTHSI CUJIBI
Be/IyIUX TPYII MBIIIILI.

Takum 06pa3om, WCX0/s U3 pe3y/IbTaToB MPOBeIEHHOTO TecTa (PU3NIeCKOTOo
310poBbs  KeHIMH 50-55 set (Tabn. 1), MBI HaOMIOAAET TTOMOXKHUTE/IBHYIO
JVMHAMUKY pe3y/bTaTOB, HO MPEUMYIeCTBEHHYHO 3((eKTUBHOCTh 3aHATUU B Ol
yeMm B KI.

[TonyueHHble pe3y/bTaTbl MO0 BCEM MePEeUrC/IeHHbIM BbIllle TI0Ka3aTessiM

(Tabsn.1) orjeHuBaroTcs B Ga/utax (mpui. 2, Tabs. 7) W 3alMCBIBAlOTCA B CBOJHBIN



TIPOTOKOJT pe3ynbraToB (mpui. 2, Tabm. 8). Cymmupys Oasibl, 10 BCEM MSTH
roKasaressiM U COMOCTaB/Isisl UX CO IIKaJOW, Mbl OTpeZiesiseM Cpe/iHee 3HaueHHue
YPOBHS1 (hU3nuecKoro 3m0poBbs cpeau 10 ucobiTyeMbix — Hu3kuM (1), Hike
cpeaHero (2), cpeanuii (3), Beiille cpeaHero (4), Beicokuii (5) [2].
Tabnuia 2
Tab/uma pe3y/IbTaToB OLIEHKH YPOBHS 3/10POBbs JKeHIUH 50-55 j1eT

(mo I'.JI. AmaHaceHKo)

I'pynnsi YpoBHHU 310p0BBA
A0 3KCIIepUMeHTa 10C/1e 3KCIIepUMeHTa
KT Hwxe cpennHero Cpennun
or Hwxe cpennero Beie cpennero

AHanu3 OLleHKU (PU3nueckoro 370poBbsi >KeHquH 50-55 net (mo INJI.
ArnaHaceHKo) (Tabs1. 2) 1oKa3saji, 4To TIpU ero UCXOAHOM OLjeHKe «HI)Ke CpeIHero»
yYPOBeHb 3/10pPOBbsI TT0C/Ie SKCTIepUMeHTa B 00erX rpymrax BbIPOC.

B KI' 3aHuUMaroImxcsi CKaHAWHAaBCKOM X0b00M ypOBeHb 3/I0POBbsI BBIPOC 10
KOHEUHOM OLIeHKH — «CpefHui». Y 3aHuMaroiuxcs B OI, o pa3paboTaHHON HaMH
037I0POBUTE/IbBHOW  MOJle/Id  C  MCIOJb30BaHUEM  CPEACTB  CIOPTUBHOTO
OPUEHTUPOBAHUS, YPOBEHb 3[0POBbS BBIPOC 1O KOHEYHOU OLIEHKU — «BBIIIIE
CpeJlHero», UTO CBUJETeNbCTBYeT O O/aronpusiTHOM W 3(GGheKTUBHOM BIUSHUU

TPEHHMPOBOUHOIO IpOoLjecca Ha OpraHu3M XeHIIUH 50-55 jiet.

3.2. AHa/IM3 pa3BUTHA ABUraTe/IbHbIX KaueCcTB XeHUUH 50-55 et

CucreMaTMUeCKUii TPeHWPOBOUHBIN MPOLIeCC TIOBbIIIaeT KakK (hr3uuecKUi,
TaKk ¥ SMOLMOHA/IbHBIA TOHYyC. Kpome TOro, TpeHHMpOBKa TMO3BOJISIT 3aMe//IUTh
VHBO/IOLIMIO  (PU3WUECKUX KaueCTB U TIPOAJIUThL pa3BUTHE JBUTaTe/IbHbIX
BO3MO)XHOCTE OpraHd3Ma TMOXKUJIOTO 4YesjoBeKa. Tak >Xe, JIHOAW TOXXUJIOTO

BO3pdCTa C ycCIiexoM aadlITUPYRHOTCA K ,Z[BHI"&TEI[BHOFI dKTMBHOCTH, OdXe I10CJIe



MHOTO0JIETHErO TiepepbiBa U YCIeIIHO BOCCTAHAB/IMBAIOTCS, TOBBIIIAS MPU 3TOM
ypOBeHb (PyHKLIMOHA/IbHBIX CTIOCOOHOCTEeN CBOET0 OpraHm3Ma.

3aHaTus (U3MUeCKold aKTMBHOCTBIO B CIIOPTMBHOM OpPUEHTUPOBaHUU
TIpelyCMaTpPUBAIOT pa3HOOOpa3HyI0 MBIIIEUHYI0 Harpy3Ky, KOTOpas CBsi3aHHa C
WCTI0/Ib30BaHWeM: Oera, OeTroBbIX JIbDK, BeOCUIIe/la, Tpeo/jo/ieHre repeceueHHOM
MeCTHOCTH, 00/10Ty, 3aberaHusi B ropy M T.J., UTO TIOJIOKUTE/ILHO BMSET Ha
pe3y/bTar (U3n4eCcKor MoAroTOBJIEHHOCTH.

Pa3paboTtaHHasi HaMH 03/10POBUTe/IbHAsE MOZie/Ib OKa3asa TIO/IOKUTE/TbHOe
BAUsIHME Ha ¢usmyeckde KauvectBa >XeHIIMH 50-55 ner JOI. Tak, aHanu3
pe3ynbTaToB Oera Ha 100 M TI03BO/MWI BBLISIBUTH Ciiedyroiee. [Ipyd HauambHbBIX
nokazatensix B KI' ¢ 20,66+ 0,33 (cek.) u B 3I' 20,02+ 0,39 (cek.) K KOHLY
Te/laroruueckoro 3KCIepUMeHTa pe3y/bTaThl YAYUIIAINCh B 00erx TPYyIax, HO
npeumyiectBo y IOI' ¢ 19,19+0,25 (cek.) (p<0,05), Hag KI' 20,03£0,24 (cek.)
(p>0,05) (tabmn. 3). I[Tpupoct pesynasratoB coctaBun B KI' — 3,04 %, Torna kak B OI"
— 4,14 %.

Tabsura 3
IToka3arenu pa3BUTHUS JBUraTe/1bHbIX Ka4eCTB Yy JKeHIHMH 50-55 /et
E OTarbl Ielaroruyeckoro uccaenoBaHUs
Tectal % o [Mocre t p
~ 9KCIIepUMEHTa | 3KCIepUMeHTa
ber 100 m (cek.) KI' | 20,66+ 0,33 | 20,03+0,24 | - 2,427 | p>0,05
or | 20,02+ 0,39 | 19,19+0,25 | - 3,295 | p<0,05
Kpocc 2 km (MuH.) KI' | 16,43+£0,29 | 15,69+0,28 | - 5,792 | p<0,05
or' | 16,00+0,50 | 14,34+0,47 | - 8,830 | p<0,05
[Toguumanue tynosuia u3 | KI' | 14,80+1,29 | 16,90+1,03 | 4,597 | p>0,05
I10JIOKeHMS J1€Ka Ha CIIUHe
(ko/1-BO pas 3a 1 MuH) oI | 14,60+0,87 | 21,10+0,88 | 18,053 | p<0,05
Crubanue u pa3rubaHue KI' 6,20+1,39 9,30+1,39 7,809 | p>0,05
PYK B yriope Jiéxa (Kos-BO
pas) or | 890+2,94 | 14,40+2,17 | 3813 | p<0,05




[Ipu TecTupoBaHuu Oera Ha 2 KM, Mbl TOAYUAIM WHGOPMATHUBHBIN
MOpPGhO(dYHKIIMOHAIBHBIM TOKa3aTelb Pa3BUTUS BBIHOCIMBOCTU >KeHIIUH 50-55
netT. Pesynbratel aHa/m3a B KI' u 3I' mokasanu MoOKUTETbHYHO AWHAMUKY. Y
JKEHITIMH, 3aHUMAIOIUXCS CKaHAWHABCKOW X0AbOOW J0CTOBEPHO Y/IyUIIWIUCH
pe3ynbratel ¢ 16,43£0,29 (muH.) mo 15,69+0,28 (muH.) (p<0,05). B rpymmne
3aHUMAKOLIUXCA  CIOPTUBHBIM  OPUMEHTHPOBaHWEM  [JOCTOBEPHO  BBIPOC/IHU
pesynbTatel ¢ 16,00£0,5 (MuH.) mo 14,34+0,47 (muH.) (p<0,05). TIpupoct
coctaBun B KI' — 4,5%, a B O3I' — 10,34 %. Takou IpyUpOCT CBsi3aH C paliiOHAIBHO
COCTaB/IeHHbIM yBeJIMUeHWeM Harpy3ku U 3(P(deKTUBHbIM TPEeHUPOBOYHBLIM
IIPOLIeCCOM.

[TogHUMaHve TyJIOBHUILA W3 TIOJIOKEHUS JI6Ka Ha CIUHE SIB/ISIeTCSl TeCTOM,
XapaKTepH3yIol[MM ypOBEeHb CUJIOBOM BBIHOCIMBOCTH OpIOIIHOTO IIpecca, 4To
vMeeT HeMa/lOBaXKHOe 3HaueHWe s >KeHUUH 50-55 Jser. WccnegoBaHue
[JVHAMUKWA pe3y/bTaTOB BBIMOJIHEHUE [JAHHOTO TeCTa II03BOJIAIO0 YCTaHOBUTH
JOCTOBEpHBbIM mpupocT pe3ynbTaroB B KI' u 3I' (tabn. 3). Tak, ecmu 10
SKCrieprMeHnTa ucxogHele nanHbie B KI' 14,80+1,29 (kon-Bo pa3 3a 1 MuH), TO K
KOHI[y TeZlarOrM4eckKoro Mcc/iefoBaHus pe3ynbTar coctaBua 16,90+1,03 (koa-Bo
pa3 3a 1 muH) (p>0,05). B 3I'" npu ucxopnsix noka3sarensax 14,60+0,87 (kon-Bo pa3
3a 1 MMH) K KOHLy IeJaroruueckoro 3KCrepuMeHTa CyLIeCTBEHHO BO3POC/HU [0
21,10+0,88 (kon-Bo pa3 3a 1 muH) (p<0,05). ITpupoct coctaBun 14,18 % B KI" u
44,52 % B OT, 3a cueT pery/spHBIX TPEHUPOBOK 00IIIei (hr3ruecKou MoAroTOBKH
(ODII).

Lenbro (U3KYIBTYPHO-03[0POBUTEIBHBIX 3aHSITUN JJIs1 IOXKUJIOTO YesioBeKa
ABJIIETCSI B TIEPBYIO OuepeJb COXpaHeHWe WM BO3BpallleHhe CIoCOOHOCTH
opraHusMa K CaMOOOCTY)KUBaHHIO W Tiepe[BibkeHH0. OJHUM He Majio BaXKHbIM
ToKa3aTesieM sBJsieTCsl crubaHue W pasrubaHue pyK B yIope Jé)Ka, KOTOPBIM
XapakTepu3yeT CWIy pyK pasrubartesieii, uTo OKa3biBaeT 0co0oe B/HsiHHWE Ha
(yHKIIMOHA/IbHbIE KaXkK[OJHEeBHble BO3MOXXHOCTH TOKWJIOTO 4ejioBeKa. AHasu3

AJVUHAMHKH KOJIM4YeCTBa OT)KMMaHUM OT I10Jia MoKa3aJl yBe/iIMueHue ToKa3areseu B



KI' ¢ 6,20+1,39 (kon-Bo pa3) mo 9,30+1,39 (kon-Bo pa3) (p>0,05), a B 3" ¢
8,90+2,94 (kon-Bo pa3) mo 14,40+2,17 (kon-Bo pa3) (p<0,05). [Ipupoct cocraBun y
KI' 49,41%, a y OI' 61,79%. B obeux rpyrimax HaOIrO#aeTCsl MONOKATETbHAS
OvHamuka. OI' nmeer mpeumyinectBo Hag KI, w3-3a perysisipHOro BbINOJIHEHUS
TPeHUPOBOK 001eli ¢usnyeckoii noarotoBku (OPII), a MMeHHO ympa)KHEHW:
OTXXUMaHus, «/IluHamuueckas riaHka», «beprm» u fp.

HNoctatouHo O0o/bIIIONM MPUPOCT TOKa3areseil ABUraTe/lbHbIX KauecTB V
keHIIMMH ~ 50-55  jIeT, CBA3aH C HCIIO/b30BaHMEM  pa3HooOpa3HOro U
KOMOWHMPOBAHHOTO  TPEHWPOBOUHOTO  TIpoljecca Ha  BeCb  OpraHW3M
3aHUMAIOIIUXCS, C MCTIOMb30BaHUEeM XOAbObI, Oera, JIbDK, BelOCUIle[a, UTPOBBIX

TPEHUPOBOK U T.[.

3.3. AHa/M3 NCUXUUYEeCKOro pa3BUTHUA KeHIUH 50-55 J1eT,

3aHuMawmuxca B KI' u 9I'

B moxuiom Bo3pacTe TICUXHUYEeCKOe pa3BUTHE W YMCTBEHHBbIE CITOCOOHOCTH
OTATOIAIOTCS CaxapHbIM AuabeToM, Cep/ledHOl HelI0CTaTOYHOCTBIO, a TakKXKe
rpruoOpeTeHHbIe TPUBLIUKK Ha MPOTSDKEHWM BCEM >KU3HH. BakHBIM (pakKTOpOM B
TIOXKWJIOM BO3pacTe MO)KeT OKas3aTbCsl OAWHOuUeCTBO. B 1ipoliecce crapeHusi B
HEWPOH  pa3BMBAIOTCS  AWCTPOoUUECKWe UW3MEHEHHUs, UTO CII0COOCTByeT
3aTPyAHEHUIO BBIPAOOTKM U 3aKperjieHusl yCJIOBHBIX pedIeKcoB, CKOpeuiiemy
YTOMJIEHUIO OpraHu3Ma.

[To)KuoMy UesiOBEKY C/IOKHee CITpaBUTCS C paboTol, koropasi TpeOyer
OBICTPBIX peIeHrH 1 OOJBIINX TICHXUUYeCKUX Harpy3oK. BmecTe ¢ TeM, CHI)KeHUe
HWHTeJ/UIeKTa B TAKOM BO3pacTe He SAB/ISeTCSA TOJBKO MPOrPeCCUPYIOLLIUM SBJIEHUEeM,
a 3HAUMT TOANAETCI U3MEHEeHUSIM.

[esiTeIbHOCTb CIIOPTUBHOTO OPUEHTHMPOBAHWS TE€CHO CBA3aHa C Pa3BUTHEM
TaKUX KaueCTB Kak: [aMATh, MbIlJIEHWe, BHHUMaHUe, IIPUHATHE MIHOBEHHOI'O
pellieHus, MbIlIJIeHUS U T.[. [JaHHble KaueCTBa MOAMAOTCA Pa3BUTHUIO Cpe[CTBaAMU

OpHEHTHPOBAHMS, TaK KaK CIIOPTCMeHY HeoOXOZ[MMO, UETKO pa3/nuaTh OCHOBHBIE



00BEeKThI, UTOOBI HaMKpaTuaimmm IyteM gobpartbcesi 10 KII ¢ MakcuManbHOM
CKOPOCTBIO, C/TMYast IPX 3TOM KapTy C MECTHOCTBIO.

Pe3ynbTaThl TeCTHUPOBaHUS TI0C/Ae TPOBeAEHUs] SKCIepUMeHTa Tl0Ka3asiu
cunbHBIe n3MeHeHus B OI' (Tabn. 6). ITonoxkuTenbHas JUHAMUKA TTPOC/IEKHUBAETCS
B pa3BUTUM HarsiIHO-00pa3HOro MblilieHUs. Jlo Hadasma 3kcriepumeHTa y KI
rokasatesib coctaBuia 63,10+0,63, a koHeunsI 65,40+1,93 (yc.ex.) (p>0,05). B 2T
pe3ynbTatr Beipoc ¢ 64,30+0,83 mo 85,90+1,51 (yc.ex.) (p<0,05). Ilpupoct B KI'
coctaBun — 3,51 %, a OI' — 25,14 %, 4TO 3HAUUTE/ILHO BbILlIE YeM Y >KeHIL[WH,
KOTOpble  3aHHUMAIOTCS  CKaHJWHABCKOM  XoapbOoil.  Takwe  pe3y/bTarhl
00yC/1aB/TUBaOTCS MCITO/Ib30BAaHUEM YITPa)KHEHWM KpeaTWBHOTO XapakKTepa, Kak B
TeOpeTUUYeCKOM, TaK U B TIPAKTUUeCKOW YaCTU TPEHUPOBOYHOTO MpoIjecca.

Tabmuua 4
Pe3ysbTaThl MOKa3arTe/ieil MbIIJIeHNs], TAMATH, BHUMAHUA U BOOOPa)keHHs y

»XeHIMH 50-55 s1eT, 3anumaromuxcs B KI' u 3T

Bujer z OTarbl [earornyeckoro UCC/Ief0BaHus
MBILLIJIEHHs], BHUMaHUs, [IAMSTH, B o Iocne t
BOOOpaKeHHsI = sKcriepuMenTa | JKCTIEpUMEHTA
KI' 63,10+0,63 65,40+1,93 4,217 p>0,05
HarnsigHo-o6pa3sHoe, 6asuib
or 64,30+0,83 85,90+1,51 19,095 | p<0,05
KI' 71,40+13,01 70,81+5,81 -0,610 p>0,05
YcTolunMBOCT BHUMaHUS (CeK.) S 220,42 | p<0,05
72,10+15,75 50,11+4,21 ’ ’
KT 1,716 | p>0,05
6,5+1,91 6,9+1,91
O6bem BHUMaHU (yC.eq.) 3T 3370 <005
6,95+1,70 9,01£1,19 |~ p=s
KI' 1,01+0,06 1,31+0,01 42,700 | p>0,05
TouHocTb BHUMaHUs (yC.ef.)
oI’ 35,700 <0,05
1,00+0,05 1,92+0,01 ’ P=
KI' 3,36%0,12 4,04+0,42 3,569 p<0,05
3pUTeTbHO-TIPOCTPAHCTBEHHAST
oI 7,803 <0,05
MamATe (yc.e.) 3,180,65 3,88+0,71 P
Bocco3spatoriee BOOOpakeHHe KT 8,24+2.62 8,40+2,22 3,255 p<0,05
(yc.en.)




8,33+£2,51 9,27+2,20

or 5,112 p<0,05

YCTOWUMBOCTE BHUMAaHUS SIBJISIETCSI Ba’KHBIM MOKa3arejieM B MOBCEJIHEBHOM
JKUA3HU TIOXKWUIBIX JIo[el. [TOBIMATE Ha POCT ero pesy/bTaTOB MOXKHO CpeCTBaMu
OpHEeHTUPOBaHMe, TaK KakK 3TOT T0Ka3aTejb HeoOxoauM jisi ObICTPOro TOWCKa B
kapte pacrionoxkeHusi KII v yetkoro npeogonenus aucraniuu. Ilepen Hauasiom
TelarorMueckoro  SKCTepUMeHTa ObUTM  TIOJyueHbl  C/IeAYIOIIe HCXOAHBIE
roka3artesu (Tabs. 4): o ycroitunBocty BHUManust: KI' — 71,40+13,01 (cek.), B OI'
- 72,10+15,75 (cek.). B KkoHIle Tegaroruyeckoro 3KCIIepUMeHTa pe3y/bTaThl
BpeMeHM 3aMeTHO cokpatunuck Ao 70,8145,81 (cek.) (p>0,05) B KI" ¢ 50,11+4,21
(cek.) B II' (p<0,05). [MonoxkuTeMbHas AUHAMHKA IMPOU30IIIa B 00euX rpyrmax, C
nipeumytectsoM y OI'. Ilpupoct y KI' cocraBun — 0,82 %, a B 3I' — 30,49 %.
TpeHUPOBOYHBIU TMPOLECC C UCTOJb30BAaHWEM YMPaXXHEHWH C KapTOM OKa3bIBalOT
TMOJIOXKUTETbHOE BIMSIHUE Ha YCTOMUYMBOCTh BHUMAaHUA KeHIUH 50-55 nier.

OO6bemMoM BHMMAaHUS TIPHUHSITO Ha3bIBaTh KOJUYECTBO OOBEKTOB, KOTOpOE
YyesI0OBEK MOXKET CTPOr0 OJHOBPEMEHHO OCO3HaTh IMPU BOCIIPUSATUU B CBSI3U C
Kakoun-HUOyb ofHOM 3azaueii. VicxoaHbie nanHblie B KI'u OI' — 6,5+1,91 (yc.en.) u
6,9541,70 (yc.en.), K KOHIy 5KCIlepUMeHTa BbIpocau [0 6,9+1,91 (yc.eqn.) (p>0,05)
u 9,01+£1,19 (yc.ex.) (p<0,05). Ilpupoct pe3ynsratoB B KI' cocraBun — 5,79 %, a
OI' cocraBun — 22,86%. MHorourcneHHasi paboTta ¢ KapToM W MCIIO/b30BaHUe
TeOpPeTUYeCKUX YIPa)KHeHUU 1at0T BBICOKUU pe3y/bTar.

B mnoka3zaresisix TOYHOCTA BHUMaHUSI UCXOAHble pe3ynbratel KI' u II' -
1,01+0,06 (yc.em.) u 1,00+0,05 (yc.em.), a koHeuHble pe3yabTaThl KI' u 3OI
1,31+0,01 (p>0,05) u 1,92+0,01 (yc.em.) (p<0,05). Ilpupoct pe3ynsratoB B KI'
coctaBun — 22,90%, a B OI' — 47,91%. HapylieHue TOYHOCTM BHHUMaHUS B
TIO’KHJIOM BO3pacTe SIBIIFOTCS 3aKOHOMEPHBIM OMO/IOrHuecKy TporieccoM. Kak Mbl
BUJWUM, TI0OCJIe TIPOBEJEHHOI0 MCC/Ae[0BaHUS, MCIIOMb30BaHHbIE CpeZCTBa
CTIOPTUBHOTO OPUEHTHPOBAHMsI OKa3bIBAlOT OlaromnpusTHOE BIMSIHHE Ha OPraHu3M
>KeHIIUH 50-55 n1eT.

AHanu3 [IUHAMUKM T0Ka3aresjer 3pUTebHO-NMPOCTPAHCTBEHHOW TaMSTH Y

3aHMMAIOILMXCS T10Ka3aa He OOMblIyI0 pasHULly MexX[y pe3ynbTaramu. IIpupoct



KI" - 16,83%, a OI' — 18, 04%. I[1pu ucxogueix ganubix y KI' 3,36+0,12 (yc.en.) K
KOHILIY 9KCIiepuMeHTa pe3y/brarhl Beipocau o 4,04+0,42 (yc.en.) (p<0,05). B 3T
TIPU UCXOZAHBIX AaHHbIX 3,18+0,65 (yc.en.) K KOHLY SKCIIepMMEHTa pe3y/bTarhl
BbIpoC/M 710 3,88+0,71 (yc.ex.) (p<0,05).

Tect Bocco3paroiiiee Boobpa)keHUe O/IMH U3 OCHOBHBIX BU/I0B BOOOpakeHUs,
B XOfle KOTOPOTO BO3HMKAIOT HOBBIe KpeaTHWBHbIe 00pa3bl Ha OCHOBaHUM
BOCIIPUSITUSI OMNMCAHWM, PUCYHKOB, 4YepTexxed W T.J. CpaBHUTEIbHbIM aHaIu3
TO/TyUeHHBIX JIJaHHBIX BBISIBUI MPEUMYIIleCTBeHHOe yyullleHue pe3yabTata y O, ¢
rcxopHoro mokasarenst 8,33+2,51 (yc.ed.) A0 KOHEYHOro rokasarenss 9,27+2,20
(yc.em.) (p<0,05), rme mpupoct coctaBun 10,14%. B KI' ucxogHble Tmoka3aTenu
8,24+2,62 (yc.em.), a KoHeuHble Tmoka3arenu 8,40+2,22 (yc.em.) (p<0,05), rme
ripupoct coctasun 1,90%.

TakuM 00pa3oM MbI MOXKeM cjleflaThb BBLIBOJ, O OaronpuUsTHOM BIWUSHUN
pa3paboTaHHOW HaMU O03[0POBUTEILHOM MOZEMN C WCIO/Ib30BaHUEM CPeJCTB
CIIOPTUBHOTO OpPHWEHTUPOBaHWE Ha TICMXWUYeCcKoe pa3BUTHe »eHIIUH 50-55 Jjiet.
YrpakHeHHsT KpeaTMBHOIO XapakKTepa, pery/sipHble TeopeTUuecKue 3aHsATUS,
TBOpDUECKHEe 3aJlaHus, y4yaCTMe B CODEBHOBAHUSIX M MHOIOe [pyroe, [JarOT

TI0JIOKUTE/TbHBIN pe3y/ibTar.



IIpakTHueckue peKoOMeHAaLH

Pa3paboTaHHasi HaMU 03[]0pDOBUTe/IbHAs MOfe/b OKaXKeT TPaKTHUYeCKYHo
TOMOILb B TPEHUPOBKE JXEHIIWH He TOJIbKO BO3pacTHOW Kareropuu 50-55 feT.
[TpoBeseHHbIe HAMH MCC/IeloBaHUSI U 06paboTKa UX pe3ynbTaToB, TIO3BOIWIA HaM
cZienarhb C/le[yroLye rnpakTuyeckKkue peKoMeH/Jaluu:

- TiepeJ, HayaJioM TPEHHPOBOYHOTO TIpoliecca HeoOXOAWMO W3YUUTh
WCXO/HBIN YPOBEHb 37I0POBbS 3aHMMAIOIINXCS, BhIIBUTH 3ab0/ieBaHus, OTpe/ie/TUTh
yPOBeHb (PU31yeCKOu MOArOTOBIEHHOCTH;

- U1 TIOJIHOLIeHHOT'O TPEHUPOBOUHOIO MPOoLiecca U MOBBILLIEeHUsI MOTHUBALUA
K 3aHSATHUSIM HeoOXOJWMO [OTIO/THUTENbHO [JaBaTb TeopeTUueCKWe 3HaHUS TI0
TIPaBW/ILHOMY TTUTaHWIO, IBUTATe/IbHOM aKTUBHOCTU U 3/I0POBOMY 00pa3y >KH3HU B
1[e/I0M;

- 03710pOBUTE/IbHBIM 3(((dEKT OT TPEeHHPOBOUHOIO Mpoliecca [JOCTUTaeTCst
perysipHbIMM 3aHATUSIMU He MeHee Tpex pa3 B Hezenro no 60 MUHYT 4 TIpU
PaBHOMEPHOM pacrpe/ie/ieHUU Harpy3KH C TOC/IeI0BaTe/IbHbIM ee HapallliBaHUeM;

- Ha y/IyulleHus1 pe3y/bTaToB I0Ka3aTesiel MbILLIeHUs], IaMATH, BHUMaHUs U
BOOOpakeHUsI  TIOBJMSIET  UCIIO/Ib30BaHWE  YIpaKHEHWH CO  Cpe/iCTBaMU
CTIOPTUBHOTO OPUEHTUPOBAHUSI, 0COOEHHO yaesisisi BHUMaHHe paboTe C KapToil B

YCJIOBUSIX COPEBHOBATEIbHBIX TUCTAHIUN.



3ak/IroueHue

B pe3ynbrate npoBeeHHOT0O HaMHM HWCC/I€JOBaHUS Mbl MOXKEM CZenaTh
C/1elyIoL1e BbIBO/BL:

1. AHanmu3 HayuyHOM JIUTEPaTypHBIX MCTOUHUKOB M COOCTBEHHBIE
WCC/Ie[IOBaHusl TI0Ka3ay, 4YTO Yy JKeHI[WH BO3pacTHOW Karteropun 50-55 neT
MPOUCXOIUT YXyAllleHHe (PU3NUEeCKOr0 3/0POBbS M TCUXUUECKOTO Pa3BUTHSI.
3amMelJIAIOTCA  TIPOLECChl  JKU3HeAesTebHOCTH,  TsDKelee  MPOUCXOAUT
BOCCTaHOB/IeHWe. [l 1NpeXAeBPeMeHHOI0 CTapeHusi BaXKHO COXpaHeHue
YCTOMUMBOU TIDUBBIYKA K CUCTEMaTUYeCKUM O3[0DOBUTE/bHBIM  3aHATUSIM

bu3MUeCKUMU ¥ TeOpeTUUeCKUMU yTIPayKHEHUSIMH.
2. Pa3paboTaHHass Hamu 037[0pOBUTebHAas Mofenb 0a3upyercs Ha

HCII0/Ib30BdAHUHM CHUCTEMbI yr[pa)KHEHI/Iﬁ KpedTUBHOI'O XdpPdKTe€pa B TEOPETI/I‘JECKOﬁ
n Hp&KTH‘—IECKOﬁ UdCTU TPEHUPOBOYHOI'O TIpoLeCCa C ydyeToM HWHAWBUAYA/IBHBIX

bu3MUeCKUX U MCUX0JIOTUYeCKUX 0COOeHHOCTeN opraHm3Ma.
3. [Tefjaroruueckuii KCIIepUMEHT TIOKasan O/aronpusTHOe BAUSHUE

VICTI0J/Ib30BaHMSI 030POBUTEILHOM MO/ 3aHAITUM (H3UUeCKUMU YIIPaXKHEHUSIMU
KeHIIMH 50-55 /1leT Ha COCTOsSIHME 3[0pOBbSl, KOTOPOE XapaKTepU3yeTCs
JOCTOBEDHbIM  yayullleHWeM  OOJBIIMHCTBA  TIOKa3aTesiell  TPOBeJeHHOT0
SKCIIepHUMeHTa:

- TIOJIOKWUTeJIbHAsE JAWHAMUKa ToKa3arerel MOpP(OQYyHKIIMOHA/ILHOTIO
cocTosiHusAg W ¢u3nueckoro 3710poBbs keHiuH OI'  (p<0,05). Haubonee
CyllleCTBEeHHbIM MPUPOCT BbisiB/IeH B noka3atene YCC (B I3I' — 14,16%, a B KI' —
9,90%);

- YAYULIWIUCh pe3ynbTarbl (pusnueckou mnogrotoBaeHHoctd B KI' u II.
3HauMTe/IbHBIN TTPUPOCT K KOHIy 3KcriepuMeHTa Habmomaercs B OI' (p<0,05) B
ToKasaTesie TOAHMMaHWe TYJOBHUILA M3 TM0JI0KeHUsd Jiéka Ha cruHe (B O —
44,52%, a B KI' — 14,18%). Pe3synbratel B Gere Ha 100 m B OI' (p<0,05)
ynyuminichk Ha 4,14%, a B KI' Ha 3,04%. B Gere Ha 2 KM NpUPOCT pe3y/bTaToB

coctaBun B II" (p<0,05) 10,43%, a B KI" — 4,5%;



- TIPOM30LIO 3HAYUTEe/bHOEe Y/yullleHWe pe3y/bTaTOB B ICUXUYeCKOM
pa3BUTHM, B T[IOKa3are/sX: HaI/sgAHO-00pa3Hoe MbIIIeHWe, YCTOWMUHBOE
BHHUMaHHe, 00beM BHUMaHHs, TOUHOCTb BHUMaHMS, 3pUTE/IbHO-TIPOCTPAaHCTBEHHAs
namsaTh. Mlcnonb30BaHMe HAMU yTIpaXKHEHWH KPeaTUBHOIO XapakTepa MOBIUSIO Ha
yayullieHue ToKa3aresei. Pe3ynbrarbl HaI/isiiHO-00pa3HOTO MBIIILIEHHs TTOKa3aau
cywectBeHHb nipupoct B II' (p<0,05) — 25,14%, a B KI' — 3,51%. CpaBHeHue
yctorurBocTd BHUMaHUsA B OI' u KI' mokasano, uro mocne ¢hopMUPYIOILEro
SKCIepUMeHTa JOCTOBEPHO BBIPOC/IM pe3y/abTarbl B Ol rae mpupocT COCTaBUI —
30,49%, korma B KI' — 0,82%. Takke B noka3saTejie TOYHOCTW BHUMaHus B Ol
(p<0,05) npupoct coctaBun —47,91%, a B KI' — 22,90%.

Pa3paboTanHass ¥ TIpejio)keHHass HaM{  03[0pOBUTe/NbHass MoOjenb
CBUJETENIbCTBYET O CBoeM 3(P¢deKTHBHOM BIUSHMM Ha (U3nMueckoe 37[0pOBbe U
TICUXHUUYeCcKoe pasBuUTHe KeHIUH 50-55 /1leT Ha OCHOBe MCIIO/Ib30BaHUS CpPe/CTB

CITOPTUBHOT'O OPDHUEHTHUPOBAHUSA, UTO ITOATBEPAN/IO HAIILYy TUIIOTE3Y.
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[Ipunoxxenue 1

AHanu3 uccaefoBaHus Mo Metoguke («MoOTUBBI CIOPTUBHOM /ieATe/TbHOCTH)
E.A. KaniuauHa

CMNOpTUBHOE OpUEHTHMPOBAHWE SIB/ASIETCS YHUKAJIbHBIM  (DU3KYIbTYPHO-

037I0POBUTEJIbHBIM CpeJICTBOM. Vcrionb3oBaHue MHUHUMU3UPOBAHHOU

MaTepHuabHO-TeXHUUeCKOM 6a3bl TIpU 3aHSATUSIX CMIOPTUBHBIM OPUEHTHPOBAHUEM,

JlefiaeT 3TOT BUJ, IBUTaTe/TbHOM aKTUBHOCTH IOCTYITHBIM W MPUBJ/IeKaTebHBIM [I/I51
MOOBIX C/I0EeB Hace/ieH!s], B TOM YKCJIe U J7Is TIOKUJTBIX Jitofeit [4].

Tabsuia 5

Pe3ynbTarsl ncc/iei0BaHNs XeHIIUH MO)KU/IOT0 BO3pacTa | JeByiieK 18-

25 net no metroguke (MC/I) E.A. Kanununa

[TotpebHOCTh | [ToTpebHOCTL | [ToTpebHOCTL | [ToTpebHOC | [ToTpebHOCTH
B B O0pbOe» B CaMOCOBep- | Tb B B
JIOCTH)KEHUH IIIEHCTBOBAHUM | OOIIIeHWK» | TIOOLPEHUH
JKeHITMHBI
TIO’KUJIOTO 74% 51% 84% 94% 89%
BO3pacTa
HeByiiku 18-
25 net 91% 79% 85% 79% 75%

- Mo MoTuBy «IIoTpeOHOCTb B AOCTHKEHWW» ONMTHMaJibHAsi MOTHBALUS Y
JKeHILIUH TIOXKUJI0TO Bo3pacrta 74%, UTO HWKe MOTHMBALMU JeByllieK 18-25 jieT Ha
17%;

- o MOTHBY «IloTpebHOCTEL B 60pbOe» onmTHUMasibHAs MOTHBALUS Y >KEHITIMH
MOXKUIOro Bo3pacTta 51%, uTo HUKe MoTHUBaLUM JeBylieK 18-25 yier Ha 28%;

- 110 MOTUBY «IloTpeGHOCTHL B CaMOCOBEpIIIeHCTBOBAaHUM» ONTUMasbHast
MOTHBAL[MS Y KEHILWH TTOXKU/I0T0 Bo3pacrta 84%, a MoTuBaLus AeByiiek 18-25 et
BhbIILIe Bcero Ha 1%;

- mo MotuBy «IloTpeOHOCTh B OOI[eHWUM» ONTHUMa/ibHAs MOTHBALUS Y

JKEHILIUH TIOKU/I0ro Bo3pacTa 94%, uro Bblillle MOTUBALIUM JeByliek 18-25 neT Ha

15%;



- o MoTuBy «[loTpeOHOCTbL B TOOLpPeHHH» OITHUMaJibHasi MOTHUBAL[US Y
JKEeHILMH TTOXUJIoro Bo3pacta 89%, uto Bhllle MOTHMBALMU eBylleK 18-25 jeT Ha
14%.

CrnefoBaTesibHO, y >KEHILMH TOXKUJIOTO BO3pacTa Ipeob/ajaloT MoKas3arein
«[TotpebHOCTh B moomipeHun» U «IloTpebHOCTE B 001jeHUM». [1o pe3ynbTaram
TeCcTUpoBaHUsi MOTUB «[IoTpeOHOCTb B CaMOCOBepIIIeHCTBOBAHUW» Y JieByliieK 18

-25 et BhIIle Ha 1%, uem pe3y/bTaT >KeHII[MH TI0KU/I0ro Bo3pacTa (Tabs1. 5).

Tabsuia 6
Pe3y1bTaThl MCC/I€JOBAHMS JKEHIIUH M MY)KUHMH TMOXKHJ/IOT0 BO3pacTa Iio

metoanke (MC/) E.A. KannHuHa

«ITotpebHocts B | «ITorpebHocTh | «IToTpebHOCTE B | «IloTpebHOCTL | «IloTpebHOCTD
JIOCTYDKEHUH» B 60pbOe» camocoBep- B OOII[eHUM» B TIOOLPEHU»
IIIEHCTBOBAHUI»
JKeHIIVHBI
TTOXKUJIOTO 74% 51% 84% 94% 89%
BO3pacTa
My>KuvHBI
TIOXKUJIOTO 81% 59% 85% 74% 94%
BO3pacTa

- o MOTuBy «IloTpeOGHOCTh B AOCTH)KEHUW» ONTUMasbHasi MOTUBALIUS Y
JKEHILIUH TOXKWIoro Bo3pacta 45%, UTO HWKe MOTHUBALMU MY)>KUMH T0KUJIOTO
Bo3pacta Ha 10%;

- o MoTHBY «IloTpebHOCTE B 60pbOe» onmTHUMasibHAsE MOTHBALMS Y YKEHITIMH
NOXKUIOro Bo3pacta 39%, uTo TakKe yCTylaeT IoKa3aTe/siM MY>KUUH;

- nmo MotuBy «IloTpeGHOCTb B CaMOCOBepIIIeHCTBOBaHMM» pasHHUI]a B
TOKa3aTessiX ONTUMAa/JbHOM MOTUBALIUU Y JKEHII[MH U MYKUMH MOXKHUIOTO BO3pacTa
cocTtasjisieT 2%;

- mo MotuBy «IloTpeOHOCTH B OOIl[eHMM» ONMTUMa/ibHAs MOTHUBALUS Y
JKEHILIUH TTOXXU/I0ro Bo3pacTa Ha 20% BblIllle MOTUBaLUU My>KuuH [1B;

- 10 MOTUBY «[lOoTpeGHOCTb B TIOOIIPEeHHH» OMTUMa/ibHasi MOTHBAIUS Y

MY>KUKH [0KUI0r0 Bo3pacTta 62%, uTo Bblllle MOTHMBALIUM XKeHIUH Ha 24%.



CrnenoBaTesibHO, Y >KEHIIMH TOKMIOTO BO3pacTa IMpeob/iajaroT MoKa3arein
«[ToTpebHoCTs B OOIIEHHUN», @ Y MY)XUMH TIO)KWJIOTO BO3pacTa Iipeobmajgaer

nokasartesib «I1oTpe6HOCTD B MoolipeHun» (Tab. 6).



[Ipunoxenue 2

Tabmuia 7

OO01ias orjeHKa ypoBHA (PH3UUECKOro 340pOBb KeHIUH 50-55 et

(mo I''JI. AnaHaceHKo) Ta0/uia 0a/1/I0B YPOBHS 30POBbA

IToka3arenu Bbanibl
Macca Tena (Kr) 16,9 u 17.0-18.0 | 18.1-23.8| 23.9-26.0 | 26.1 u 6onee
MeHee -16amn | 06ammoB | -1 06amn -2 baia
poct? (M) -2 bania
JKEJT (m) 40 1 MeHee 41 - 45 46 - 50 51-55 56 u 6onee
-1 6ann 0 6a/u10B 1 6amn 2 bauia 3 6ayu1a
Macca Tena (Kr)
IOMK (xr) x 100 40 1 MeHee 41 - 50 51-55 56 - 60 61 u Gosntee
-1 6ann 0 6a/u10B 1 6ann 2 ba/uia 3 ba/ia
Macca Tena (Kr)
UCC x Allcucr 111 wm 95-110 85-94 70 -84 69 u meHee
bonee -16amn | 06amwioB | 3 6amia 5 ba/uioB
100 -2 bayuia
Bpewmst (MuH.) BoccTaH. | 3 u Gonee 2-3 1.30-1.59 1.00-1.29 | 0.59 u meHee
YCC nocne 20 mpuc. 3a | -2 6aaia 1 6amn 3 0amta | 5 0amioB 7 6asioB
30 cek.
Tabmwmia 8

Tabnuia pe3y/1bTaToB 00IIel OLeHKH YPOBHS (DM3NUECKOro 370POBbI

>xeHIuH 50-55 et (mo I'.JI. AmaHaceHKO0)

YpoBHHu 30poBbs

3/0pPOBbsA

HU3KUU HIDKe cpeJHUM BbIIIe  BBICOKHUU
CcpeaHero CpeAHero
OO0mmas oneHka | 3 ¥ MeHee 4-6 7-11 12-15 16 - 18
YPOBHS 0a/u1oB 0as/uioB 0as/uioB fda/utoB | Oasui0B




Tabuia 9

Tab/1M1]a COOTHOIIEHHH MO/TyYeHHBIX 0a/IJI0B YPOBHAM 310POBbA

ITokasarenu ['pyrmer
[lo 3KcrepuMeHTa [Tocsne skcriepumeHTa

KT or KT or
Macco-poCcToBOM UHJEKC -1 -2 -1 -1
(r/cm)
JKu3HeHHBIN UHAEKC (MJI/KT) -1 -1 -1 1
CunoBoU UHJIEKC 3 3 3 3
Wupekc Poburcona UCC x 0 0 3 5
CA/Z1 /100
Bpewms BoccTaHOB/IeHst 5 5 5 5
y/IbCa TI0C/Ie TTPOObI
MapTtuH3
CymmMa 6asioB 4-6 4-6 7-11 12-15




	Введение
	Актуальность темы: Малоподвижный образ жизни многих людей приводит к большому количеству различных заболеваний. В настоящее время у городского жителя есть огромное разнообразие возможностей для того, чтобы дать своему организму определенное количество физической нагрузки. На наш взгляд наиболее эффективным средством занятий физическими упражнениями является спортивное ориентирование.
	Проблемой возраста 50-55 лет, который является одним из критических периодов жизни человека, являются морфофункциональные изменения в организме, способствующие постепенному снижению его жизнедеятельности [34; с.123].
	Множество факторов оказывают своё влияние на продление активного периода жизни, такие как материальные, социальные, психологические, биологические, генетические. Но важнейшим является мотивация к активному творческому долголетию, которая во многом зависит от психофизического развития человека [12; с.7].
	Человек имеет большой выбор социальных программ, которые направлены на пропаганду здорового образа жизни и укрепления здоровья всей нации в целом. Малоподвижный образ жизни множества людей может привести к заболеваниям. Наше государство предлагает нам огромный выбор средств и методов на различные виды активной деятельности, которые будут способствовать формированию мотивации, положительного психоэмоционального состояния и заинтересованности к активному долголетию [19; с.9]. В возрасте 50-55 лет на первое место ставится решение задач, которые связаны с профилактикой различных заболеваний, восстановлением функций организма и повышения уровня здоровья. В одном ряду с фитнес-центрами стоят занятия на открытом воздухе такие как, скандинавская ходьба, прогулки на снегоступах, велопрогулки и др. Тренируясь на свежем воздухе, мы заставляем наше тело работать по-новому, задействовав в работу большинство мышц. В свою очередь, это аккумулирует дополнительную силу в мышцах, легких и сердце. К таким видам активности можно отнести и спортивное ориентирование [40].
	Физическая активность в лесной зоне оказывает положительное влияние на физическое и психологическое здоровье человека. Тренировочный процесс на свежем воздухе, особенно среди деревьев и растений, способствует здоровому импульсу настроения и придает силы справиться с тревожными чувствами, урегулировать давление и высокий уровень стресса, который присутствует каждодневно [36; с.63].
	С точки зрения психологии, физическая активность на свежем воздухе намного легче переносится нашим организмом. Бег на беговой дорожке значительнее нагружает наше тело, чем бег на улице. Тренировки на свежем воздухе проходят по пересеченной местности и условиями, которые не возможно реализовать в фитнес клубе на беговой дорожке. Бег по пересеченной местности, различным поверхностям, таким как земля, бетон, трава, песок и грязь, укрепляет мышцы и связки ног. Преодолевая все эти препятствия, тело тренируется по-разному, обеспечивая при этом комплексную тренировку [38].
	Таким образом, мы можем установить наличие противоречий между:
	- необходимостью в разработке упражнений креативного характера с целью эффективного оздоровления и развития таких психических качеств, как мышление, внимание, память, воображение, и неполноценным подтверждением использования данных упражнений в психическом развитии женщин 50-55 лет;
	- существующей системой изучения содержания научного материала и недостаточно разработанного улучшения физического здоровья и психического развития женщин 50-55 лет.
	Цель исследования: выявить эффективность оздоровительной модели занятий физическими упражнениями у женщин 50-55 лет.
	Задачи:
	1. Анализ литературных источников по теме исследования.
	2. Выявить мотивационные потребности занятий оздоровительной физической культурой женщин 50-55 лет.
	3. Разработать и экспериментально проверить оздоровительную модель занятий физическими упражнениями для женщин 50-55 лет.
	Методы исследования:
	1. Анализ литературных источников.
	2. Опрос.
	3. Педагогический эксперимент.
	4. Тестирование физической подготовленности.
	5. Морфометрический метод определения физического здоровья.
	6. Метод математической статистики.
	Объект исследования: занятия физическими упражнениями женщинами 50-55 лет.
	Предмет исследования: оздоровительная модель для женщин 50-55 лет.
	Научная новизна исследования: впервые разработана и теоретически обоснована оздоровительная модель занятий физическими упражнениями женщин 50-55 лет. Доказано, что при её использовании повышается мотивация пожилых людей к занятиям физическими упражнениями, улучшается общее психоэмоциональное и физическое состояние всего организма в целом, а также выявлена положительная динамика результатов физических качеств.
	Гипотеза исследования: мы предполагаем, что оздоровительная модель занятий физическими упражнениями женщин 50-55 лет, построенная на основе использования средств спортивного ориентирования, будет способствовать повышению уровня физического здоровья и психического развития женщин 50-55 лет.
	Теоретическая значимость исследования: заключается в расширении современных представлений о формах, средствах физкультурно-оздоровительных занятий с лицами пожилого возраста на примере спортивного ориентирования.
	Практическая значимость исследования: заключается в использовании полученного материала, преподавателями, тренерами, спортсменами, в работе с женщинами пожилого возраста.
	Спортивное ориентирование – это уникальное сочетание физической и умственной работы, результатом которых является снятие нервных нагрузок в организма человека, а также физкультурно-оздоровительным средством для всех возрастных категорий человека [7; с.5]. Ведущие специалисты в области теории и практики спортивного ориентирования, такие как В.Г. Акимов, А.С. Лосев, В.В. Чешихина, Ю.С. Воронов, считают, что спортивное ориентирование является одним из лидеров среди всех видов спорта по количеству потребляемого кислорода на 1 кг веса, а по умственным нагрузкам уступает лишь шахматам. Ни один из известных видов спорта не будет способствовать эффективному мышлению в совокупности с физическими нагрузками, зрительной памяти, вниманию, концентрации, умению владеть собой и т.д. Этот вид спорта служит для человека таким же естественным процессом, как ходьба и бег. Еще с древних времен, как только ребенок начинал ходить, он сразу оглядывался вокруг себя и старался сориентироваться в окружающем его мире [8; с.4].
	Ориентирование доступно всем возрастам, независимо от физической и технической подготовки человека, при условии допуска врача к занятиям. Ведущим фактором в спортивном ориентировании является индивидуальное прохождение дистанции в оптимальном для самого участника темпе. Побеждает не только тот, кто пробежит за короткое время, а тот, кто быстро и качественно выполнит технические и тактические действия [6; с.8].
	Спортивное ориентирование по характеру физических нагрузок сопоставимо с бегом на длинные дистанции или лыжными гонками, но исходя из разновидности технических приемов, количеству тактических навыков и психологическим приёмам этот вид спорта можно отнести к спортивным играм. Разнообразие типа деятельности на соревнованиях по спортивному ориентированию способствует формированию наблюдательности, памяти, мышления, внимания [8; с.39].
	1.1. Физическое здоровье женщин пожилого возраста
	Старение представляет собой неизбежно наступающий биологический
	процесс, однако скорость его напрямую зависит от психического состояния человека. Происходит замедление темпов мышления, ухудшение памяти, восприятия, внимания, умственных процессов. С наступлением возраста поступающая информация становится менее четкой, мыслительные процессы становятся менее объективными, утрачивается контроль за собственными мыслями. Систематическая умственная деятельность способствует работоспособности мозга и обеспечивает его интеллектуальную сохранность [11; с.39].
	Целесообразный подход к выстраиванию физической нагрузки позволяет достаточно эффективно улучшить самочувствие человека, повысить его работоспособность, повседневную активность, а также сопротивляемость к различным заболеваниям, психическую стабильность и здоровье в целом. Повышение оздоровления организма происходит при сочетании правильного питания, режима дня, занятий физическими упражнениями, использования оздоровительных мероприятий, т.е. всем тем, что называют здоровым образом жизни [27; с.9].
	Правильная организация занятий, связанных с физической нагрузкой, является эффективным и надежным средством профилактики нарушений в организме человека и поддержка его вспомогательных физических возможностей. Это можно объяснить тем, что физическая активность нормализует работу не только отдельных органов, но и всей системы организма в целом.
	После завершения спортивной карьеры, далеко не каждый спортсмен равномерно выходит из состояния высокой двигательной активности. Такая проблема может привести человеческий организм к различным заболеваниям, в первую очередь сердечно-сосудистым. Начальным фактором ухудшения физической работоспособности организма может послужить ранее полученная травма.
	С возрастом человек задумывается над состоянием своего здоровья и понимает всю его ценность. Одним из средств оздоровления могут послужить физические упражнения, которые известны уже несколько тысяч лет. Нужно не забывать, что здоровье - это в первую очередь здоровый образ жизни [20].
	К основным факторам, определяющим здоровый образ жизни, можно отнести:
	- физическая культура и спорт;
	- режим питания;
	- гигиена;
	- отказ от вредных привычек;
	- активный труд и полноценный отдых.
	Опираясь на многолетний опыт человечества, мы знаем, что физические
	упражнения служат эффективным средством укрепления и повышения сопротивляемости организма человека к многим внешним факторам и инфекционным заболеваниям, а также замедляют старение и продлевают жизнь. Чтобы достичь правильного функционирования всей системы организма, отсутствия различных заболеваний, красивый внешний вид, необходимо регулярно совершать двигательную деятельность и тренировочный процесс. Решить эту проблему помогут занятия спортом и физкультурой [26; с.44].
	Физические нагрузки по-разному оказывают влияние на физическое здоровье и психическое развитие:
	1. Кардионагрузки (ходьба, бег, велосипед, лыжи, плавание), способствуют укреплению сердечной мышце, а также приводят в норму работу органов дыхания и кровообращение. Продолжительность таких тренировок составляет 30-40 минут.
	2. Силовые тренировки оказывают положительное влияние на опорно-двигательный аппарат. После регулярных занятий мышцы обретают тонус, происходит повышение работоспособности, замедляются процессы старения, тело приобретает спортивный вид.
	3. Гимнастика повышает гибкость, придает мышцам эластичность и
	служит профилактикой различных травм [20;с.23].
	Основные признаки физического здоровья:
	1. Устойчивость к внешним факторам.
	2. Развитие и рост в среднестатистической норме.
	3. Наличие резервных возможностей организма.
	К факторам риска здоровья относят:
	1. Избыточная масса тела.
	2. Несбалансированное и нерациональное питание.
	3. Психическое и физическое перенапряжение.
	4. Вредные привычки (алкоголь, курение)
	Существуют объективные и субъективные факторы, повреждающие здоровье. К объективным факторам относят: плохую экологию, наследственность, психоэмоциональное напряжение, социально-экономический статус страны. К субъективным факторам относят: малоподвижный образ жизни, нарушение режима питания и дня, вредные привычки [11; с.31].
	Большинство людей не соблюдают обоснованных наукой норм здорового образа жизни. Часть ведет малоподвижный образ жизни, который служит преждевременному старению, а другие не следят за питанием, что неизбежно служит развитию ожирения, болезни сосудов, сахарного диабета. Третья категория людей перегружает себя малоподвижной работой, имеет наличие постоянных стрессов, страдает бессонницей, что в конечном итоге приводит к заболеваниям внутренних органов [26; с.26].
	Какой бы совершенной ни была медицина, она не способна избавить человека от всех болезней, так как каждый из нас - сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. С раннего возраста необходимо вести активный образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, - словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья.
	Здоровый образ жизни - это образ жизни, основанный на принципах нравственности, рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье [10; с.36].
	В наше время у каждого человека есть выбор и возможность для укрепления здоровья своего организма, физической подвижности и снятия психического напряжения.
	Занятия спортом и физкультурой не требуют дорогостоящих препаратов, технических приспособлений, а только волю и усилия над собой. Небольшие жертвы необходимы только вначале, затем преодоление физической нагрузки приносит необычное чувство мышечной радости, бодрости и оздоровления. Чувствуется необходимость и потребность в регулярных занятиях, потому что победа над собой, над своей ленью, в большинстве случаев воспринимается как успех [14; с. 266].
	Современная цивилизация несет за собой угрозу для человека в виде гиподинамии, что подразумевает за собой серьезные нарушения опорно-двигательного аппарата, кровообращения, пищеварения, дыхания, ограничения в двигательной активности [22; с.27].
	С рождения мы слышим термин физическая культура, но далеко не каждый придает значение, этому словосочетанию и не все точно понимают суть этого термина. На самом же деле физическая культура – это такая сфера социальной деятельности человека, которая направляется на правильное развитие человеческого организма, на укрепление его физического здоровья, а также на развитие общих физических способностей. Большинство врачей, по этой причине, не устают напоминать нам связь физической культуры и нашего здоровья. Иными словами, чем больше человек уделяет время физической культуре, тем больше он физически развит и здоров. [22; с.13]
	Существуют несколько видов физической культуры:
	1. Базовая физкультура, которая направлена на приобретение
	основных жизненно необходимых физических способностей организма человека.
	2. Спорт – соревновательная деятельность, направленная на
	использование различных физических упражнений, выполнение которых осваивает каждый спортсмен и стремится выполнить их лучше других.
	3. Оздоровительно-реабилитационная физкультура – направление
	физической культуры, которое влечет за собой использование определенных физических упражнений для лечения определенных заболеваний или восстановление ранее утраченных при недуге функций организма [14; с.111].
	4. Физическая гигиена – различные формы физической культуры, к
	которым относят: утреннюю зарядку, пешие прогулки и другие физические упражнения, которые связанны с незначительными нагрузками [20; с.147].
	Существенным показателем физического здоровья каждого человека является здоровый образ жизни. С одной стороны, это означает, что нужно постоянно сохранять и укреплять социальную активность, а с другой стороны – это полностью отказать себе во всех вредных привычках, урегулировать режим питания, систематически заниматься физическими упражнениями и физической культурой. Достаточное количество занятий физическими упражнениями способствуют улучшению настроения, поднятию самооценки, отсутствию стресса и оказывают благоприятное влияние на весь организм человека в целом [5].
	Занятия физической культурой должны сопровождать человека на
	протяжении всей его жизни, только в том случае можно ощутить положительный эффект. Большинство физических проблем и болезней можно вылечить с помощью физических упражнений. Нужно учитывать, что основную часть времени человек проводит на работе и, как правило, в помещении, где возможности для разнообразных движений крайне ограниченны. Это вызывает различные застойные явления в организме, что приводит к замедленному кровообращению, а также способствует болезням [24; с.38].
	Систематические занятия физическими упражнениями способствуют замедлению развития возрастных изменений физиологических функций, а также дегенеративных изменений различных систем и органов. Занятия физической культурой положительно влияют на двигательный аппарат в целом, препятствуя при этом развитию дегенеративных изменений, связанных с возрастом и гиподинамией. Повышается минерализация костной ткани и содержание кальция в организме, что предотвращает развитию остеопороза. Увеличивается приток лимфы к суставным хрящам и межпозвонковым дискам, что является лучшим средством профилактики артроза и остеохондроза [9].
	С возрастом жизнедеятельность организма человека угасает. С одной стороны происходит угасание, нарушений обмена веществ и функций, а с другой - включения адаптационных механизмов, закрепленных в эволюции (адаптационная регуляторная теория старения). Адекватная функциональная нагрузка для органов и систем стареющего организма путем занятий физической культурой, спортом, туризмом не только препятствует процессам преждевременной старости, но и приводит к структурному совершенствованию тканей и органов. Физическая активность - важнейшая предпосылка сохранения функциональной способности стареющего организма. Представителям возрастной категории 50-55 лет, при занятиях физическими упражнениями, необходимо учитывать возрастные особенности своего организма (понижение функциональных возможностей, снижение реактивности, эластичности и прочности опорно-двигательного аппарата, ослабевание восстановительных процессов и пр.). Во время составления тренировочного процесса нужно уделить внимание упражнениями аэробного характера: ходьба, бег, лыжи, езда на велосипеде, плавание и т. д. [20; с.79].
	Оздоровительный и профилактический эффект массовой физической культуры неразрывно связан с повышенной физической активностью, усилением функций опорно-двигательного аппарата, активизацией обмена веществ. В результате недостаточной двигательной активности в организме человека нарушаются нервно-рефлекторные связи, заложенные природой и закрепленные в процессе тяжелого физического труда, что приводит к расстройству регуляции деятельности сердечно-сосудистой и других систем, нарушению обмена веществ и развитию дегенеративных заболеваний (атеросклероз и др.). Для нормального функционирования человеческого организма и сохранения здоровья необходима определенная «доза» двигательной активности. В этой связи возникает вопрос о так называемой привычной двигательной активности, т. е. деятельности, выполняемой в процессе повседневного профессионального труда и в быту. Самым точным выражением количества произведенной мышечной работы является величина энергозатрат [20;с.67].
	1.2. Влияние двигательной активности на продолжительность
	жизни
	Для представителей малоподвижного образа жизни и умственного труда, систематические занятия спортом и физической культурой приобретают важное значение. Ведение сидячего образа жизни, отсутствие тренировок и занятий физическими упражнениями, даже у молодого человека при минимальных физических нагрузках приводит к учащению дыхания и появлению сердцебиения. Тренированный человек, напротив, с лёгкостью справляется с повседневными физическими нагрузками без ряда трудностей. Работа сердечной мышцы, являющийся основным двигателем кровообращения, напрямую зависит от развития мускулатуры в целом, которая укрепляется занятиями физическими упражнениями. При неразвитой мускулатуре у человека слабая мышца сердца, что выражено при любых физических работах [18; с.33].
	Занятия физической культурой и спортом окажут пользу для представителей физического труда, так как в большинстве случаев их работа связана с нагрузкой не всей мускулатуры, а отдельной группы мышц. Физическая тренировка способствует укреплению скелетной мускулатуры, сосудам, дыхательной системе, сердечной мышце, что облегчает работу кровообращения и оказывает благотворное влияние на нервную систему [14; с.224].
	В результате недостаточной двигательной активности в организме человека нарушаются нервно-рефлекторные связи, заложенные природой и закрепленные в процессе тяжелого физического труда, что приводит к расстройству регуляции деятельности сердечно-сосудистой и других систем, нарушению обмена веществ и развитию дегенеративных заболеваний (атеросклероз и др.). Для нормального функционирования человеческого организма и сохранения здоровья необходима определенная «доза» двигательной активности [18; с.41].
	Механизм защитного действия интенсивных физических упражнений заложен в генетическом коде человеческого организма. Скелетные мышцы, в среднем составляющие 40 % массы тела (у мужчин), генетически запрограммированы природой на тяжелую физическую работу. Чем интенсивнее двигательная деятельность в границах оптимальной зоны, тем полнее реализуется генетическая программа и увеличиваются энергетический потенциал, функциональные ресурсы организма и продолжительность жизни. Различают общий и специальный эффект физических упражнений, а также их опосредованное влияние на факторы риска. Наиболее общий эффект тренировки заключается в расходе энергии, прямо пропорциональном длительности и интенсивности мышечной деятельности, что позволяет компенсировать дефицит энергозатрат. Важное значение имеет также повышение устойчивости организма к действию неблагоприятных факторов внешней среды: стрессовых ситуаций, высоких и низких температур, радиации, травм, гипоксии. В результате повышения неспецифического иммунитета повышается и устойчивость к простудным заболеваниям [10; с.21]. Использование больших тренировочных нагрузок, необходимых в большом спорте для достижения «пика» спортивной формы, нередко приводит к ослаблению иммунитета и повышению восприимчивости к инфекционным заболеваниям. Аналогичный отрицательный эффект может быть получен и при занятиях массовой физической культурой с чрезмерным увеличением нагрузки. Специальный эффект оздоровительной тренировки связан с повышением функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы. Он заключается в экономизации работы сердца в состоянии покоя и повышении резервных возможностей аппарата кровообращения при мышечной деятельности. Один из важнейших эффектов физической тренировки, урежение частоты сердечных сокращений в покое (брадикардия), как проявление экономизации сердечной деятельности и более низкой потребности миокарда в кислороде. Увеличение продолжительности фазы диастолы (расслабления) обеспечивает больший кроваток и лучшее снабжение сердечной мышцы кислородом [10; с.32].
	С повышением тренированности организма, потребность миокарда в кислороде снижается при нагрузках и в состоянии покоя, что подтверждает экономизацию сердечной деятельности. Физическая культура способствует замедлению возрастных ухудшений физических качеств, а также снижает адаптационные способности организма. Возрастные изменения откладывают свой отпечаток на сердечно сосудистой системе. С возрастом происходят существенные снижения способности сердца к высоким напряжениям, что прослеживается в возрастном уменьшении максимальной частоты сердечных сокращений, функциональные возможности сердца уменьшаются даже при отсутствии клинических признаков. Так, ударный объем сердца в покое в возрасте 25 лет к 85 годам уменьшается на 30%, развивается гипертрофия миокарда. Происходит уменьшение минутного объёма крови в покое за указанный период уменьшается в среднем на 55-60 %. С возрастом также происходят изменения в сосудистой системе: снижается эластичность крупных артерий, повышается общее периферическое сосудистое сопротивление, в результате к 60-65 годам систолическое давление повышается на 10-40 мм рт. ст. Все изменения в системе кровообращения, способствуют уменьшению максимальных аэробных возможностей организма, а также снижению уровня физической работоспособности и выносливости [10; с.38].
	Регулярные занятия физической культурой замедляют возрастные изменения различных функций организма. Показатели биологического возраста, такие как: выносливость и аэробные возможности, поддаются изменению в любом возрасте. Увеличение работоспособности сопровождается профилактическим эффектом, снижением массы тела, содержания холестерина в крови, снижением артериального давления и частоты сердечных сокращений. Систематические занятия физической культурой значительно замедляют развитие возрастных изменений, а также дегенеративных изменений различных органов организма. Выполнение физических упражнений положительно влияет на все звенья двигательного аппарата, препятствуя развитию дегенеративных изменений, связанных с возрастом и гиподинамией. Повышается минерализация костной ткани и содержание кальция в организме, что препятствует развитию остеопороза. Увеличивается приток лимфы к суставным хрящам и межпозвонковым дискам, что является лучшим средством профилактики артроза и остеохондроза [30].
	Одними из упражнений, рекомендованных для профилактики, оздоровления являются бег, ходьба, плавание. Необходимо также добавить, что данные упражнения не будут эффективны, если они выполняются время от времени, по воле случая, ведь одним из основных достоинств подобных упражнений является их систематичность, цикличность. Эффективней выполнять все эти упражнения на свежем воздухе, чем в закрытом помещении. Также трудно ожидать эффекта без «дополнительных» мер: правильного питания, закаливания, здорового образа жизни [23].
	1.3. Основные средства повышения физического здоровья
	Основные подходы к определению понятия «здоровье», которые можно классифицировать следующим образом:
	1. Здоровье – отсутствие болезней.
	2. «Здоровье» и «норма» - понятия тождественные.
	3. Здоровье как единство морфологических, психоэмоциональных и
	социально-экономических констант.
	Общее для этих определений в том, что здоровье понимается как нечто противоположное болезни, отличное от нее, как синоним нормы. Поэтому понятие «здоровье» можно определить следующим образом: здоровье - нормальное психосоматическое состояние человека, отражающее его полное физическое, психическое и социальное благополучие и обеспечивающее полноценное выполнение трудовых, социальных и биологических функций [26; с.37].
	В настоящее время содержательные характеристики и широкое распространение получил функциональный подход. Его особенность заключается в способности индивида осуществлять присущие ему биологические и социальные функции, в частности, выполнять общественно полезную трудовую, производственную деятельность. Их утрата является наиболее распространенным и наиболее значимым для человека, семьи, общества социальным последствием болезней человека [27].
	В связи с функциональным подходом к здоровью возникло понятие «практически здоровый человек», поскольку возможны патологические изменения, которые существенно не сказываются на самочувствии и работоспособности человека. Однако при этом чаще всего не учитывается, какую цену организм платит за сохранение работоспособности. В ряде случаев цена может быть настолько высокой, что грозит серьезными последствиями здоровью и работоспособности в будущем, поскольку изменения в организме до определенного уровня могут не сказываться па субъективных ощущениях и даже не отражаться на функции того или иного органа и системы. Поэтому качественные и количественные характеристики как здоровья, так и болезни имеют довольно широкий диапазон толкования. В пределах его различия в степени выраженности здоровья определяются по многим критериям-признакам: уровню жизнеустойчивости организма, широте его адаптационных возможностей, биологической активности органов и систем, их способности к регенерации и др. [27].
	Происхождение болезни имеет два источника: состояние человеческого организма, т.е. «внутреннее основание» и внешние причины, на него воздействующие. Следовательно, для предупреждения болезней - повышения жизнеустойчивости организма есть два способа: или удаление внешних причин, или оздоровление, укрепление организма для того, чтобы он был в состоянии нейтрализовать эти внешние причины. Первый способ мало надежен, поскольку человеку, живущему в обществе, практически невозможно устранить все внешние факторы болезни [29; с.30].
	Второй способ более результативен. Он заключается в том, чтобы по мере возможности избегать поводов, провоцирующих болезни, и в то же время закалять свой организм, приучать его приспосабливаться к внешним влияниям, чтобы снизить чувствительность к действию неблагоприятных факторов. Поэтому способность к адаптации - один из важнейших критериев здоровья [29; с.33].
	Состояние здоровья отражается на всех сферах жизни людей. Полнота и интенсивность многообразных жизнепроявлений человека непосредственно зависит от уровня здоровья, его «качественных» характеристик, которые в значительной мере определяют образ и стиль жизни человека: уровень социальной, экономической и трудовой активности, степень миграционной подвижности людей, приобщение их к современным достижениям культуры, науки, искусства, техники и технологии, характер и способы проведения досуга и отдыха. В то же время здесь проявляется и обратная зависимость: стиль жизни человека, степень и характер его активности в быту, особенно в трудовой деятельности, во многом определяют состояние его здоровья. Такая взаимозависимость открывает большие возможности для профилактики и укрепления здоровья [29; с.38].
	Здоровье влияет на качество трудовых ресурсов, на производительность общественного труда и тем самым на динамику экономического развития общества. В условиях перехода к преимущественно интенсивному типу развития производства здоровье наряду с другими качественными характеристиками приобретает роль ведущего фактора экономического роста. Не случайно доля лиц, участвующих в общественном производстве, достигает своего максимального значения в возрастных группах 30-39 и 40-49 лет. С 50 лет наблюдается снижение трудовой активности, в котором ведущую роль занимает фактор здоровья [26; с.19].
	Уровень физического здоровья - одно из важнейших условий качества рабочей силы. В зависимости от их показателей оценивается возможность участия человека в определенных сферах трудовой деятельности. Поэтому уже на этапе выбора специальности и вида профессионального обучения объективно возникает, ставится и решается проблема психофизиологического соответствия личности конкретным видам профессиональной деятельности [26; с.20].
	Ускорение ритма жизни и усложнение современного производства с высоким уровнем его механизации и автоматизации определяет значительные нагрузки на организм, повышается значение таких качеств личности, как быстрота реакции, скорость принятия решения, собранность, сосредоточенность, внимательность, которые в большей мере определяются всем комплексом показателей здоровья людей.
	Потребность в здоровье носит всеобщей характер, она присуща как отдельным индивидам, так и обществу в целом. Внимание к собственному здоровью, способность обеспечить индивидуальную профилактику его нарушений, сознательная ориентация на здоровье различных форм жизнедеятельности - все это показатели общей культуры человека [26; с.26].
	Критериями социально-этической зрелости общества, уровня его гуманизации служат масштаб заботы государства о «фонде» здоровья своих граждан, реальные достижения в этой области. Гуманистическое направление охраны и укрепления здоровья общества всегда возлагает на личность ответственность не только за свое валеологическое поведение перед обществом, коллективом, близкими людьми, но и за отношение к своему собственному здоровью как социальной ценности [35; с.26].
	Экологическая обстановка также влияет на здоровье человека. Нарушение экологического равновесия или так называемые экологические ножницы опасны срывом механизма адаптации человека. Организм отвечает различными расстройствами на вредные воздействия физических излучений; профессиональными заболеваниями на неподготовленность к новым профессиям; нервно-психической неустойчивостью на информационные перегрузки и перенаселенность, чрезмерный шум в городах; аллергическими реакциями на изменение химического состава окружающей среды [35; с.31].
	Важным средством повышения физического здоровья являются физические упражнения. Функциональная активность организма человека характеризуется различными двигательными процессами и способностью поддерживать высокий уровень психических функций при выполнении напряженной интеллектуальной (умственной) деятельности. Поперечно-полосатые мышцы, обеспечивают сокращение сердца, передвижение тела в пространстве, движения глазных яблок, глотание, дыхание, двигательный компонент речи, мимики и др. Гладкие мышцы входят в состав стенок сосудов, бронхов, мочевого пузыря, желчного пузыря, мочеточников, желудочно-кишечного тракта других внутренних органов, кожи. Гладкие мышцы обеспечивают их функцию и осуществляют движения ресничек клеток кишечного эпителия за счет нервной двигательной системой и гуморальными факторами [32].
	При выполнении физических упражнений от чувствительных нервных окончаний, находящихся в мышцах, суставах, коже, к мозгу устремляются потоки импульсов, быстро повышающих возбудимость центральной нервной системы и обеспечивающих ее готовность к активной деятельности. Иными словами, возникшие во время сна изменения под влиянием утренней зарядки устраняются, повышается мышечный тонус. На активный рабочий режим переключаются сердечно – сосудистая и дыхательная система. Ускоряется ток меж тканевой жидкости.
	Изучение параметров мышления, памяти, устойчивости внимания, динамики умственной работоспособности в процессе производительной деятельности у адаптированных (тренированных) к систематическим физическим нагрузкам лиц и у не адаптированных к ним (нетренированных) убедительно показывает прямую зависимость всех названных параметров умственной работоспособности от уровня как общей, так и специальной физической подготовленности. Способность к выполнению умственной деятельности в меньшей степени подвержена влиянию неблагоприятных факторов, если в процессе ее выполнения целенаправленно применять средства и методы физической культуры, например, физкультурные паузы, активный отдых и т.п.) Результаты исследований показывают, что устойчивость внимания, восприятия, памяти, способности к устному счету различной сложности, некоторых других сторон мышления может оцениваться по уровню сохранения этих параметров под влиянием различной степени утомления [4; с.113].
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	Таблица 5
	Результаты исследования женщин пожилого возраста и девушек 18-25 лет по методике (МСД) Е.А. Калинина
	- по мотиву «Потребность в достижении» оптимальная мотивация у женщин пожилого возраста 74%, что ниже мотивации девушек 18-25 лет на 17%;
	- по мотиву «Потребность в борьбе» оптимальная мотивация у женщин пожилого возраста 51%, что ниже мотивации девушек 18-25 лет на 28%;
	- по мотиву «Потребность в самосовершенствовании» оптимальная мотивация у женщин пожилого возраста 84%, а мотивация девушек 18-25 лет выше всего на 1%;
	- по мотиву «Потребность в общении» оптимальная мотивация у женщин пожилого возраста 94%, что выше мотивации девушек 18-25 лет на 15%;
	- по мотиву «Потребность в поощрении» оптимальная мотивация у женщин пожилого возраста 89%, что выше мотивации девушек 18-25 лет на 14%.
	Следовательно, у женщин пожилого возраста преобладают показатели «Потребность в поощрении» и «Потребность в общении». По результатам тестирования мотив «Потребность в самосовершенствовании» у девушек 18 -25 лет выше на 1%, чем результат женщин пожилого возраста (табл. 5).
	Таблица 6
	Результаты исследования женщин и мужчин пожилого возраста по методике (МСД) Е.А. Калинина
	- по мотиву «Потребность в достижении» оптимальная мотивация у женщин пожилого возраста 45%, что ниже мотивации мужчин пожилого возраста на 10%;
	- по мотиву «Потребность в борьбе» оптимальная мотивация у женщин пожилого возраста 39%, что также уступает показателям мужчин;
	- по мотиву «Потребность в самосовершенствовании» разница в показателях оптимальной мотивации у женщин и мужчин пожилого возраста составляет 2%;
	- по мотиву «Потребность в общении» оптимальная мотивация у женщин пожилого возраста на 20% выше мотивации мужчин ПВ;
	- по мотиву «Потребность в поощрении» оптимальная мотивация у мужчин пожилого возраста 62%, что выше мотивации женщин на 24%.
	Следовательно, у женщин пожилого возраста преобладают показатели «Потребность в общении», а у мужчин пожилого возраста преобладает показатель «Потребность в поощрении» (табл. 6).
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