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Аннотация: в данной статье показано, что с серьезным изменением физи-

ческих функциональных способностей людей с возрастом организация физиче-

ских занятий пожилых людей должна иметь свои особенности. 
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В рамках реализации Программы стратегического развития в Петрозавод-

ском государственном университете ведутся исследования особенностей заня-

тий физической культуры и спорта за рубежом [1 – 5], при которых особое вни-

мание уделяется адаптивной физической культуре. Учитывая то, что, по нашему 

мнению, все еще недостаточно внимания уделяется физическим занятиям пожи-

лых людей, мы сочли необходимым привести рекомендации, изложенные в ра-

боте [8], в которой акцентируется внимание на том, что сила и мышечная сила 

необходимы повседневной жизни (доставка продуктов, вынос мусора, подъем по 

лестнице и др.). 

Исследования показывают, мышечная сила уменьшается примерно на 15% 

за десятилетие в шестом и седьмом десятилетии, и 30% после. Потеря мышечной 

силы в значительной степени вызвано потерей небольших двигательных единиц 

и потере мышечной массы. Это может быть особенно проблематично для жен-

щин, потому что они имеют меньше мышечной массы. 
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Очень важно, что в работе [8] делается акцент на необходимость снижения 

страха падения с возрастом и приводятся данные о том, что падения являются 

ведущей причиной смертельных и несмертельных травм для пожилых людей в 

возрасте от 65 лет и старше. 

Люди старше 50 лет обычно имеют в суставах и мышцах дискомфорт после 

тяжелой тренировки. астота интенсивных тренировок должны быть тщательно 

запрограммирована. Если боль в суставах или жесткость по‐прежнему испыты-

вали, то частота тяжелой нагрузки день должен быть дополнительно уменьшено 

или подготовки зоны повторения должна быть соответствующим образом изме-

нена. Так пожилые люди могут иметь пониженную способность справляться с 

увеличением в мышцах и кислотности крови, отдых между подходами не должен 

быть уменьшен быстро. Рекомендуется обратить особое внимание на негативные 

реакции, таких как тошнота и головокружение при уменьшении длины периодов 

отдыха во всех участников, особенно для лиц, старше 50 лет, в связи с сокраще-

нием буферной емкости. Отмечается, что задержка дыхания во время тяжелых 

подъемов может привести к неоправданному повышению артериального давле-

ния [8]. 

Таким образом, рассмотренная работа представляет серьезный интерес, но, 

по нашему мнению, необходим комплексный подход, учитывающий не только 

увеличение веса и нагрузок. В частности, нашему мнению, для устранения травм 

нужно с детства учить людей правильному и безопасному падению с использо-

ваний рекомендаций [6 – 7] и закреплять этот навык в дальнейшем. 
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