
Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 8 (222). 

 195 

повышение скорости выхода. Тейпы, нанесенные на кожу, также играют роль маркеров, 

спортсмен лучше чувствует ту группу мышц, над которой необходимо работать в первую 

очередь. 

Помимо явной результативности этой методики, тейпирование позволяет разнооб-

разить достаточно монотонный тренировочный процесс, дополнить его новыми эмоциями 

и ощущениями. 
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Аннотация 

Представлена система спортивно-оздоровительных занятий научно-педагогических работни-

ков вуза нескольких возрастных групп. Актуальность исследования определена стратегией развития 

физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 года, задачи которой: при-

влечение населения, в том числе лиц пожилого возраста, к регулярным оздоровительным занятиям 

физической культурой и спортом; научно обоснованной необходимостью физической активности 

лиц всех возрастных групп, как постоянным фактором жизни, профессиональной деятельности, со-

хранения функциональных возможностей пожилых людей. Разработано содержание занятий, подо-

браны средства активного отдыха и физической культуры тонизирующего и общеукрепляющего воз-

действия, предупреждающие развитие инволюционных изменений в организме и способствующие 

повышению уровня работоспособности, развитию компенсаторных механизмов. Применяли научно-

обоснованные организационно-методические подходы и методики, адекватные возрастным группам. 

Реализация системы спортивно-оздоровительных занятий научно-педагогических работников вуза 

различных возрастных групп, включающей большое количество упражнений для развития коорди-

национных способностей, исключающей физические упражнения с нагрузкой на суставы, позволила 

выявить экономизацию деятельности дыхательной, сердечно-сосудистой, энергетической, теплооб-

менной и других функций, обеспечивала психологическую разгрузку, дозирование физической 

нагрузки. Систематическое выполнение простых физических упражнений формировало потребность 

у занимающихся в регулярных занятиях, это приводило к улучшению физического состояния, повы-

шало качество жизни научно-педагогических работников вуза, в конечном итоге замедляло процессы 

инволюции. 
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Abstract 

The system of sports and health-improving classes for scientific and pedagogical workers of the 

university of several age groups is presented. The relevance of the study is determined by the strategy for 

the development of physical culture and sports in the Russian Federation for the period up to 2030, the 

objectives of which are: to attract the population, including the elderly, to regular health-improving physical 

culture and sports; the scientifically substantiated need for physical activity of people of all age groups, as 

a constant factor in life, professional activity, and the preservation of the functional capabilities of older 

people. The content of classes has been developed, means of active recreation and physical culture of tonic 

and restorative effects have been selected, preventing the development of involutional changes in the body 

and contributing to an increase in the level of working capacity, the development of compensatory mecha-

nisms. Applied evidence-based organizational and methodological approaches and techniques adequate to 

age groups. The implementation of the system of sports and health-improving classes for scientific and 

pedagogical workers of the university of various age groups, including a large number of exercises for the 

development of coordination abilities, excluding physical exercises with a load on the joints, made it possi-

ble to identify the economization of the activity of the respiratory, cardiovascular, energy, heat exchange and 

other functions, provided psychological unloading, dosing of physical activity. The systematic implementa-

tion of simple physical exercises formed the need for regular exercises among those involved, this led to an 

improvement in physical condition, improved the quality of life of the scientific and pedagogical workers 

of the university, and ultimately slowed down the processes of involution. 

Keywords: scientific and pedagogical workers, sports and recreational activities, physical activity, 

mental performance, physical exercises, physical performance, physical culture, motor activity, health 

preservation. 

ВВЕДЕНИЕ 

Одними из первых основателей системы применения физических упражнений в 

среднем и пожилом возрасте были А. М. Амосов и В.В. Гориневский, которые уделяли 

большое внимание научному обоснованию положительного влияния физических упражне-

ний на организм людей среднего и пожилого возраста. Эти исследователи призывали бо-

роться с неправильными взглядами о том, что физическая культура полезна только в моло-

дости, что для пожилых людей она значения не имеет. Академик А. М. Амосов полагал, 

что применение средств оздоровительной физической культуры, связанных с повышением 

двигательной активности граждан в возрасте старше 30 лет, активирует все нейрофизио-

логические процессы организма. Это приводит к адекватному восприятию неблагоприят-

ных факторов жизнедеятельности организма, его адаптации к ним [1, 6, 8]. 

В 2002 году Всемирная Организация Здравоохранения (ВОЗ) предложила подход к 

явлению старения человека, определив его как оптимизацию возможностей для сохране-

ния здоровья, обеспечения социальной защищенности, качества жизни, участия пожилых 

людей в жизни общества. В настоящее время в России исследователи отмечают низкий 

уровень физической активности населения, недостаточную эффективность применения 

возможностей физической культуры для целей оздоровления, особенно старших 
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возрастных групп. Политика государства направлена на развитие физкультуры и спорта: в 

школах, в вузах занятия физической культурой и спортом включены в учебный процесс; на 

предприятиях занятия физкультурой и спортом включены в типовой перечень ежегодно 

реализуемых работодателем мероприятий по улучшению условий и охраны труда и сниже-

нию уровней профессиональных рисков. Среди различных возрастных групп населения в 

возрасте от 30 до 59 лет систематически занимаются физической культурой и спортом 6,1 

млн человек, или 9,7% общей численности данной возрастной группы, а возрасте 60 лет и 

старше – 0,6 млн чел., или 2,2%, причем число женщин в 2-3 раза меньше мужчин, но для 

работников предприятий и научно-педагогических работников вуза старших возрастных 

групп такие занятия не предусмотрены [4, 9]. И это несмотря на то, что в стратегии разви-

тия физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 года выде-

лена следующая приоритетная задача: привлечение населения, в том числе лиц пожилого 

возраста, к регулярным оздоровительным занятиям физической культурой и спортом. По-

скольку физическая активность необходима лицам всех возрастных групп, то она должна 

быть постоянным фактором жизни, а у научно-педагогических работников вуза – основ-

ным фактором их профессиональной деятельности, сохранения функциональных возмож-

ностей пожилых людей. Научное обоснование применения физических упражнений для 

лиц среднего и пожилого возраста, разработка системы спортивно-оздоровительных заня-

тий как фактора профессиональной деятельности научно-педагогических работников вуза 

актуальны. Поэтому нами разработана и предложена система спортивно-оздоровительных 

занятий научно-педагогических работников вуза как главного регулятора всех функций ор-

ганизма. Регулярные спортивно-оздоровительные занятия позволяют поддерживать физи-

ческую активность научно-педагогических работников вуза, сохранять оптимальную фи-

зическую форму, поддерживать подвижность суставов, эластичность мышц, 

предупреждать травматизм, развитие или прогрессирование хронических заболеваний, что 

позволяет сохранять высокий уровень здоровья, умственной, физической работоспособно-

сти, важных в их профессиональной деятельности [3, 7]. Предложенная нами система 

спортивно-оздоровительных занятий научно-педагогических работников вуза основана на 

организационно-методических подходах с применением научно-обоснованных методик, 

адекватных возрастным группам. Разработано содержание занятий, подобраны средства 

активного отдыха и физической культуры тонизирующего и общеукрепляющего воздей-

ствия, предупреждающие развитие возрастных изменений в организме и способствующие 

повышению уровня работоспособности, развитию компенсаторных механизмов организма 

(при наличии хронических заболеваний), с учетом личности занимающихся, его интеллек-

туальных интересов, склонностей, предпочтений, способностей к овладению двигатель-

ными навыками, состояния здоровья. При комплектовании групп учитывали уровень здо-

ровья, наличие хронических заболеваний по медицинскому заключению, показатели 

физической подготовленности, возраст. Были сформированы три группы занимающихся 

преподавателей: среднего, пожилого и старшего. В основе методики проведения спор-

тивно-оздоровительных занятий учитывали, что подготовительная и заключительная части 

должны быть более продолжительными, чем в занятиях с лицами молодого возраста, вклю-

чали разнообразные системы дыхательных упражнений, варьировали ритмику движений, 

выбирали средний темп мышечных сокращений, упражнения выполняли из исходных по-

ложений, не затрудняющих дыхания, соблюдая определенную последовательность их вы-

полнения и дозировку адекватную возрасту занимающихся [2, 8]. Все движения выполняли 

как влево, так и вправо, круговые упражнения – в прямом и обратном направлении одина-

ковое количество раз с большой амплитудой, в медленном темпе. В группах старшего и 

пожилого возраста, а также с заболеваниями сердечно-сосудистой системы, ограничивали 

силовые упражнения, связанные с большим напряжением. Их чередовали с упражнениями, 

развивающими координационные способности и гибкость, увеличивающие подвижность 

позвоночника, тазобедренных и других суставов, с упражнениями для укрепления 
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мышечной системы опорно-двигательного аппарата. Применяли специально-направлен-

ные, постепенно усложняющиеся упражнения, включающие действия, связанные с накло-

нами туловища, подскоками, прыжками, сменой направления движения в ходьбе и беге, 

упражнений, предусматривающих изменения обычного положения тела в пространстве, 

направленных на развитие и поддержание функций, наиболее, подверженных инволюции. 

Активно влияя на организм в целом, активизируя воздействие на отдельные органы и си-

стемы достигли прогрессивных изменений функционального и морфологического харак-

тера, нормализующие наиболее значимые физиологических функции организма. В про-

цессе занятий осуществляли педагогический, медицинский и самоконтроль.  

Система спортивно-оздоровительных занятий разработана с учетом возможности их 

максимального проведения на свежем воздухе в сочетании с закаливанием организма. За-

нятия физическими упражнениями были организованы в три этапа: подготовительно-фор-

мирующий, тренировочно-корректирующего, соревновательно-результативного. Продол-

жительность подготовительно-формирующего этапа составляла 2 месяца. На протяжении 

подготовительного периода физическую нагрузку увеличивали постепенно в зависимости 

от состояния здоровья занимающихся и от степени нагрузки предшествующего занятия. 

Продолжительность тренировочно-корректирующего этапа составляла 4 месяца. Характер 

и величина физической нагрузки на занятиях физическими упражнениями были умерен-

ной интенсивности. Физическую нагрузку варьировали в течение недели, повышая посте-

пенно, доводили до определенного оптимального уровня. Она соответствовала достигну-

той степени тренированности занимающихся, их физическому состоянию и оставалась 

всегда посильной. Учебный материал распределяли от легкого к трудному, от простого к 

сложному, от известного к неизвестному. Важную роль играла доступность физических 

упражнений, особенно в групповых занятиях, способствующая повышению у занимаю-

щихся уверенности в своих силах и возможностях, мотивирующая преподавателей к даль-

нейшему продолжению занятий. Предложенная система показала, что систематические за-

нятия физическими упражнениями способствовали совершенствованию двигательных 

навыков, развивали выносливость и другие физические качества, оказали существенное 

влияние на укрепление здоровья научно-педагогических работников вуза. Физические 

упражнения были направлены на предупреждение активной инволюции наиболее подвер-

женных возрастным изменениям показателей двигательных и вегетативных функций. С 

учетом возрастных особенностей научно-педагогических работников применяли упражне-

ния, обеспечивающие необходимую подвижность суставов, в том числе, суставов позво-

ночника, скоростные и относительно сложные по координации (движения) упражнения, 

оказывающие положительное влияние на высшую нервную деятельность, двигательные и 

вегетативные функции, создающие возможность для различного рода переключений с од-

ного вида деятельности (умственной) на физическую. Предложенная система обеспечи-

вала многообразие, вариативность физических упражнений, учитывала значительные ин-

дивидуальные особенности, продолжительность, сложность и интенсивность их 

выполнения, возраст занимающихся, уровень физической подготовленности. Замедление 

инволюционных процессов, оздоровительный эффект от применяемых средств физиче-

ской культуры (оздоровительной гимнастики, передвижение на лыжах, плавание, спортив-

ные игры, велосипедный спорт и др.) зависят от правильного выбора методики и рацио-

нальной организации занятий, обеспечивающих эмоциональный подъем, благоприятные 

условия для активного отдыха, восстановления и роста работоспособности, тонизируют 

нервную систему, создают чувство удовлетворения и бодрости [7, 9].  

На третьем заключительном этапе системы спортивно-оздоровительных занятий – 

соревновательно-результативного, продолжительность которого составляла 3 месяца были 

предусмотрены различные спортивно-массовые мероприятия, туристские походы выход-

ного дня, позволяющие формировать благоприятную среду для раскрытия индивидуаль-

ного потенциала научно-педагогических работников, достижения значимых, личных 
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спортивных результатов, на котором совершенствовались этические взаимоотношения. 

Это завершение и результат внедрения системы спортивно-оздоровительных занятий. Уча-

стие научно-педагогических работников в соревнованиях позволяли выявить спортивные 

достижения, раскрыть потенциальные физические возможности. Спортивная деятель-

ность научно-педагогических работников этих возрастных категорий способствовала по-

вышению социального статуса, подготовке к различным видам деятельности, в том числе, 

научно-преподавательской, была средством достижения морального поощрения в своем 

коллективе, позволяла проявить и формировать способности, дарования. Туристкие по-

ходы формировали ценностно-ориентационное единство внутри туристких подгрупп, обу-

словливающие позитивные межличностные отношения, необходимые в их профессио-

нальной деятельности.  

Результаты реализации предложенной системы спортивно-оздоровительных заня-

тий как фактора профессиональной деятельности научно-педагогических работников вуза 

показали, что у занимающихся повышалась иммунная функция организма, физическая и 

умственная работоспособность, улучшался психоэмоциональный фон. Оздоровительный 

эффект от занятий физическими упражнениями основан на тесной взаимосвязи работаю-

щих мышц с нервной системой, обменом веществ, функционированием внутренних орга-

нов. При систематических занятиях физическими упражнениями людей этого возраста под 

действием моторно-висцеральных рефлексов происходила оптимизация и регуляция всех 

систем и органов, улучшался обмен веществ, доставка и использование кислорода орга-

нами и тканями, снижалось содержание холестерина и липидов, сужающих просвет сосу-

дов. Из организма эффективно выводились продукты распада. В результате исследования 

нами выявлена экономизация деятельности дыхательной, сердечно-сосудистой, энергети-

ческой, теплообменной и других функций. Большое значение имела психологическая раз-

грузка, которую обеспечивала предложенная система спортивно-оздоровительных заня-

тий, включающая различные виды физических упражнений, методики их выполнения, 

дозирования физической нагрузки и соревновательная деятельность в конце трениро-

вочно-корректирующего периода, что особенно значимо для людей среднего, пожилого и 

старшего возраста.  

Предложенная система спортивно-оздоровительных занятий как фактор професси-

ональной деятельности научно-педагогических работников вуза учитывала возрастные 

особенности, включала индивидуальный подход к каждому занимающемуся, большое ко-

личество упражнений для развития координационных способностей, исключала физиче-

ские упражнения с нагрузкой на суставы. Систематическое выполнение простых физиче-

ских упражнений формировало потребность у занимающихся в регулярных занятиях, это 

приводило к улучшению физического состояния, повышало качество жизни научно-педа-

гогических работников вуза, в конечном итоге замедляло процессы инволюции, облегчало 

тяжесть имеющихся хронических заболеваний.  

Результаты эксперимента получены на основании сравнительного анализа результа-

тов анкетирования; представлений научно-педагогических работников вуза о целевом 

назначении, о значимости подготовки к выполнению нормативов, о необходимости соблю-

дения здорового образа жизни и занятий физической культурой и спортом, о важности эмо-

ционально-психологического состояния научно-педагогических работников вуза, положи-

тельный эффект которого получен в спортивно-оздоровительных занятиях, которые 

содействуют обеспечению двигательной активности, повышению их физической и ум-

ственной работоспособности и творческого долголетия. 
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