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В эпоху построения ком м унистического  общ ества 
возн и кает потребность в  более длительном  использова -  
нии производственного  опы та, знаний и навы ков, накоп
ленных представителям и  старш его  поколения в период 
социалистического  с тр о и тел ьства . В связи  с эти м , со 
хранение здоровья и обеспечение тв о р ч еско го  долголе -  
тия лиц пожилого в о з р а с т а ,* 3 составляю щ их довольно 
значительную  ч асть  населения С С С Р, — зад ач а  о гром  -  
ной государственной  важ ности.

Э т а  зад ач а  была п оставл ен а  и перед  ф изкультурны м 
движением нашей страны  в П остановлении ЦК КПСС и 
С о в е та  М инистров С С С Р о т  13 а в гу с та  1968 г .  'О  м е
рах по дальнейш ему развитию  физической культуры  и 
спорта* , в котором  у к азы в ал о сь  на необходим ость " с о 
зд а т ь  физкультурные группы для лиц средн его  и стар  -  
ш его в о зр асто в * 301).

В настоящ ее врем я широкое распространение полу -  
чили группы здоровья и группы общей физической под -

х) С огласно современной возрастной  классификации к 
лицам пожилого в о зр а с та  относятся: женщины -  в
в о зр а с т е  от 55 до 74 л е т , мужчины -  в в о зр а с т е  от 
60 до 74 лет.

х х )"П р ав д а* , 1966, 25 а в гу с т а .
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готовки  для лиц среднего  и пожилого во зр аста . Однако 
для подавляю щ его больш инства лиц пожилого в о зр а с та , 
приступающих к зан яти ям  в указанны х группах, физиче
ские упражнения п редставляю т соверш енно новый вид 
д еятельн ости  или забы ты й с годам и (И. Т . О си п ов ,1961; 
Р . И. Р аки ти н а, 1963, и др. ) , в связи  с  чем  возн и кает  
необходим ость обучать пожилых людей м ногим  физиче -  
ским  упражнениям.

О бучение ф изическим упражнениям лиц пожилого 
в о зр а с та  и м еет  свои особенности , обусловленны е как 
оздоровительной направленностью  использования д в и ж е 
ний, так  и функциональными возм ож ностям и пожилого 
ч ел овек а, его  жизненным и, в частности , двигательны м  
опы том . Однако в настоящ ее врем я эти особенности 
почти не изучены . Не изучены  и возм ож ности лиц по -  
ж илого в о зр а с та  в овладении новыми физическими уп
раж нениями в процессе специального обучения.

Выш еизлож енное побудило нас провести специальное 
эксперим ентальное исследование, перед  которы м  были 
п оставлен ы  следующие основны е задачи:

1) вы яснить возм ож н ость  овладения лицами пожи
лого в о зр а с та  новыми физическими упражнениями в про
ц ессе  специального обучения х ) ;

2) изучить особенности овладения лицами пожилого 
в о зр а с та  различны ми по слож ности физическими упраж 
нениями;

3) проверить прочность овладения лицами пожилого 
в о зр а с т а  новыми физическими упражнениями;

Х Под физическими упраж нениями мы понимаем движе
ния, специально орган и зуем ы е для решения ги ги е н и 
ческих, образовательны х  и воспитательны х зад ач  
( А. Д. Новиков, 1949; Л. П. М атвеев , 1959; Н. И. П о н о 
м ар ев , С. В. Янанис, 1967; А. А. Т ер -О ван есян , 1 9 6 7 ).



4 )  и сслед овать  особенности реализации функций сло
ва  и п оказа  в процессе обучения ф изическим у п р аж н е
ниям пожилых людей.

В ходе исследования и зучалось  такж е влияние фи -  
зических  упражнений на состоян и е  здоровья и уровень 
р азви ти я  отдельны х ф изических к ач еств  у лиц пож илого 
в о зр а с та .

Помимо указанны х за д ач  в процессе исследования 
реш ался ряд вопросов, имеющих частное значение.

Д ля решения поставленны х зад ач  были проведены  
м ногократны е п ед агоги ч ески е  обследования (с прим ене
нием контрольны х упражнений, динамографни, го н и о м ет
рии, тем пом етрии , рѳакц и ом етри и ), предварительны й и 
основной педагогические эксперим енты  (с  применением  
педагогических  наблюдений, анкетирования, стенограф и
рования, кинофоторегистрацин выполнения ф изических 
упражнений, контрольных испытаний, врачебн ого  осви -  
д е те л ь ст в о в а н и я ), серия м икроэксперим ентов. В э к с п е 
рим ентах  и обследованиях приняли уч асти е  женщины 
средн его  и пожилого в о зр а с т а , в с е го  162 ч еловека.

1. СОСТОЯНИЕ ВОПРОСА

В гл аве  рассм отрены  литературны е данные по с л е 
дующим направлениям:

1. И стория изучения и сслед уем ого  вопроса в м еди
цинской и педагогической  ли тературе . На основе ана -  
лиза медицинской и педагогической  литературы  по п р о -  
блем е "Ф изическая культура  и д о л г о л е т и е 'д е л а е т с я  вы 
вод о том , что м етодика применения физических упраж
нений лицами пожилого в о зр а с т а  долгое врем я опира -  
л ась  только на опыт использования движений при л е ч е 
нии старею щ их людей в медицинской практике и на м е 
дико-биологические исследования.
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2. В озрастны е изм енения в способности к обучению. 
Р а с с м а т р и в а е м ы е  зд е сь  литературны е данные свиде -  
тел ьств у ю т о том , что ухудш ение в процессе старения 
о р ган и зм а  способности к обучению наиболее сущ ествен 
но проявл яется  при изучении лицами пожилого в о зр а с та  
м атери ал а , связан н ого  с перестройкой сложивш ихся ра
нее с в я зе й . И спользование ж е предш ествую щ его опыта 
сущ ественно о б л егч ает  обучение пожилых людей.

3. В озм ож ности  лиц пож илого в о зр а с та  в овладе
нии новыми двигательны м и навы ками и восстановлении 
ранее утраченны х. По указан н ом у  вопросу л и тератур  -  
ные данные нем ногочисленны  и противоречивы. Одни 
авторы  (Я. А. Эголинский, 1855; И. М. С ар к и зо в -С ер ази  -  
н и ,1957, 1959; А. Б . Г андельсм ан , 1964) считаю т, что ов
ладение в пожилом в о зр а с те  новыми движениями значи
тельно  затруднено  и даж е невозм ож но. В других рабо -  
тах  (И. Т . Осипов, 1961 ; М. П. С отникова, 1 962; И. Т . Оси
пов и др. , 1963; Д. Ф. Дешин, 1967, и др. ) у к а зы в а ет ся  
на больш ие возм ож ности  лиц пожилого в о зр а с та  в вое -  
становлении и овладении новыми жизненно необходим ы 
ми двигательны м и навы кам и и умениями.

4 . О собенности обучения физическим упраж нениям  
лиц средн его  и пожилого во зр а с та :

а )  О собенности организации процесса обучения ф и
зическим  упражнениям. Л итературны е данные позволя -  
ют р а с см а тр и в ат ь  зд е сь  особенности организации п р о 
ц есса  обучения лиц средн его  и пожилого в о зр а с та  толь
ко ф изическим упраж нениям типа локомоций.

б) О собенности реализации дидактических принци
пов обучения. В р азд ел е  р ассм атри ваю тся  как специ -  
альны е исследования по указанном у вопросу (А. В. Б е -  
л о р у с о в а ,1962; М. П. С отникова, 1962, 1963; Е. Захарие -  
ва, В. С о к о л о в ,1966), так  и указания частного  харак
тера  об особенностях реализации дидактических принци
пов при проведении занятий  физическими упражнениями 
с  лицами пожилого в о зр а с та .
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в) О собенности применения м етодов обучения. Здесь 
р ассм атри ваю тся  ведущ ие м етоды  обучения физическим 
упраж нениям  лиц средн его  и пожилого в о зр а с т а , о т м е 
ч ается  противоречивость литературны х данных по воп -  
росу использования м етодов слова и п о к аза , по в о п р о 
су определения коли чества  повторений разучи ваем ы х  уп
ражнений.

На основе ан али за  состояния вопроса д е л а е тс я  з а 
клю чение о необходимости проведения специального  э к с 
перим ентального  исследования для изучения особенно
стей обучения физическим упражнениям лиц пожилого 
в о зр аста .

II. АНАТОМ О-ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ И ПСИХОЛОГИЧЕ
СКИ Е ОСОБЕННОСТИ ЛИЦ ПОЖИЛОГО ВО ЗРА СТА  
КАК ПРЕДПОСЫЛКИ К ОБУЧЕНИЮ  ФИЗИЧЕСКИМ 

УПРАЖНЕНИЯМ

О бучение физическим упражнениям лиц пожилого 
в о зр а с та  подчинено главной оздоровительной за д а ч е  з а 
нятий и должно проводиться с учётом  функциональных 
возм ож ностей  пожилого ч ел овек а, определяю щ ихся с т е 
пенью и характером  возрастн ы х  изменений в организм е. 
В с в я зи  с этим  в диссертации у д еляется  больш ое вни
м ание изучению анатом о-ф изиологических особенностей  
пожилого человека, рассм атр и ваем ы х  как биологические 
предпосылки к обучению ф изическим упраж нениям. При 
непосредственной организации эксперим ентального  ис -  
следования биологические предпосы лки учиты ваю тся в 
тесной связи  с педагогическим и  предпосы лкам и -  за к о 
ном ерностям и  процесса обучения в ф изическом  восп и та
нии.

В настоящ ей гл аве  помимо литературны х данных 
р ассм атр и в аю тся  такж е и некоторы е собственны е дан -  
ные -  резу л ьтаты  исследования функционального с о с т о 
яния вестибулярного  и дви гательн ого  ан ал и зато р о в  у 
лиц средн его  и пожилого во зр а с та .
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Н аряду с анатом о-ф изиологической  характеристикой  
пожилых людей в гл аве  рассм атри ваю тся  такж е  и зм ене
ния некоторы х психических функций в процессе с т а р е 
ния.

На основе анализа приведенных данных об анатом е- 
-ф иэиологических и психологических особенностях  лиц 
пож илого в о зр а с та  д ается  ряд м етодических реком енда
ций по обучению физическим упражнениям пожилых лю
дей.

Ш. ОРГАНИЗАЦИЯ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО 
ЭКСП ЕРИ М ЕН ТА

О сновная ги п о теза  при организации исследования 
заклю чалась  в том , что при соответствую щ их условиях 
об уч ен и я ,так и х  как: координационная доступность р а зу 
чиваем ы х упражнений, концентрированное обучение в 
течение длительного врем ени , стандартны е условия обу
чения, постановка узких двигательны х зад ач , широкое 
использование м етода слова с целью разъяснения п ри 
кладной ценности разучи ваем ы х  движений, индивидуаль
ный подход к обучаем ы м  -  лица пожилого в о зр а с т а  мо
гу т  успешно о вл ад евать  новы ми физическими упражне
ниями.

Для проверки этой ги п отезы  были организованы  3 
эксперим ентальны е группы общей физической подготов -  
ки, состоящ их из женщин средн его  и пожилого в о з р а 
с та  (группа А -  в о зр а с т  занимаю щ ихся от 55 до 68 лет, 
П м едицинская 'группа; группа Б -  в о зр а с т  от 56 до 69 
л ет , Ш медицинская группа; группа В -  в о зр а с т  36 -52  
года, II и Ш м едицинские группы х0 .

Р асп редел ен и е  занимаю щ ихся на медицинские группы 
проводилось по И. М.  Яблоновском у (1962 ).
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В ходе занятий в указанны х группах было проведено 
специально организованное обучение лиц пожилого в о з
р а с та  физическим упраж нениям.

Для обучения лиц пожилого в о зр а с та  были избраны  
следующие упражнения прикладного характера :

1. Упражнения на точность (м етание м алого  м яча 
в цель, броски мяча в баскетбольное кольцо).

2. Упражнения на равновесие и координацию (ходь
ба по ф ейке гим настической  скам ейки вперед, поперек; 
ходьба по рейке гим настической  скам ейки приставны м  
ш агом вправо или влево, продольно; поворот кругом  на 
одной в равновесие; соскок на устойчивость и м я г 
кость  призем ления).

К ром е то го , для исследования особенностей  овла
дения лицами пожилого в о зр а с та  упражнениями типа ло
комоций нами проводилось обучение занимаю щ ихся ходь
бе на лыжах.

О бучение указанны м  движениям было спланировано 
по с и с те м е  уроков. На протяжении 16-18  занятий  лица 
пожилого в о зр аста  обучались лишь одному из контроль
ных физических упражнений и не приступали к о вл ад е 
нию другими упражнениями до тех  пор, пока не доби
вались в первом  устойчивы х р е зу л ь та то в  х '.

Д ля регистрации р езу л ьта то в  обучения нами нс — 
пользовались специально разработан ны е протоколы  пе -  
д агоги ческого  наблюдения и киноф оторегистрация вы -  
полнения физических упражнений.

И сходя из единства двигательны х навы ков и физи -  
ческих к а ч ес тв , в процессе эксперим ента проводились

В с е го  з а  врем я эксперим ента в группе А было про -  
ведено 112 занятий , в группе Б  -  114, в группе В - 7 0 .

Ѳ



контрольны е испытания с целью  изучения динамики из -  
менений физических к а ч ес тв  у обучаемы х.

С целью контроля за  состоянием  здоровья лиц по -  
жилого в о зр а с та  проводились медицинские обследования 
занимаю щ ихся (по общепринятой для лиц данного в о з 
р а с та  п р о гр ам м е), а такж е  проводились врачебны е н а
блюдения непосредственно в процессе эксп ери м ен тал ь
ных занятий  .

И сследование особенностей  реализации функций сло
ва и п о каза  при обучении физическим упраж нениям  лиц 
пожилого в о зр а с та  проводилось путем  проведения п ед а
гоги чески х  наблюдений в группах общей физической под
готовки  г. М осквы и организации серии специальны х мин 
кроэксгіерим ентов. В процессе  исследования у ч и ты в а 
л ась  классификация функций слова и п о каза , р азр а б о 
танная Н. И. Ш арабакиным (1964).

1У. РЕ ЗУ Л ЬТ А Т Ы  ПЕДАГОГИЧЕСКОГО 
ЭКСП ЕРИ М ЕН ТА  И ИХ ОБСУЖ ДЕНИЕ

О с о б е н н о с т и  о в л а д е н и я  л и ц а м и  п о ж и л о г о  
в о з р а с т а  р а з л и ч н ы м и  ф и з и ч е с к и м и  

у п р а ж н е н и я м и

О с о б е н н о с т и  о в л а д е н и я  у п р а ж н е н и я м и  
н а  т о ч н о с т ь .  И сследование показало, ч т о б  процессе 
специального  обучения лица пожилого в о зр аста  м огут 
о вл ад евать  упражнениями на точность. Т ак , в резул ь
т а т е  обучения и тренировки точность м етания малого 
м яча в цель у лиц пожилого в о зр а с та  увеличилась в 
2 ,2  р а за , точность выполнения бросков м яча в б а с к е т 
больное кольцо — в 3 ,4  р а за . Наибольшей точности  вы
полнения разучи ваем ы х упражнений см огли  добиться ли

х)' М едицинские обследования занимаю щ ихся и вр ач еб 
ные наблюдения в процессе  занятий проводились вра
чом П. С. Р ы баковы м .
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ца в в о зр а с те  55-59  л ет , сам ы е  низкие р е зу л ь та ты  вы -  
полнения упражнений на точн ость  наблю дались у лиц в 
в о зр а с те  6 5 -69  лет. Лица пожилого в о зр а с т а , не зани -  
м авш иеся до участия в эксп ери м ен те физическими у п 
раж нениями, см огли  добиться такой же точности  вы пол
нения разучи ваем ы х упражнений, как и лица, з а н и м а в 
шиеся в группах здоровья в течении 1 -2  л ет  (Исходный 
уровень точности выполнения упражнений у всех  зани  -  
мающихся был почти одинаков).

Однако следует у к а за т ь , что процесс овладения уп
раж нениями на точность у лиц пожилого в о зр а с т а  по 
сравнению  с лицами средн его  в о зр аста  з а т я г и в а е т с я , 
при этом  уровень достигаем ой  точности выполнения 
разучи ваем ы х упражнений, несм отря на значительны е 
сдвиги , о с та е тс я  невы соким . Д анное явление можно объя
снить те м , что выполнение упражнений на точ н ость  свя
зано  с дифференцировками пространства  и мышечных 
усилий, образование которы х у лиц пожилого в о зр а с та  
в с вязи  с ослаблением  основны х корковых процессов 
п ред ставл яет  большие трудности  ( G . M arinesK o  , J  . Krettafi 

. 1934; Л. Б .Г а к к е л ь , Н. В. Зинина, 1953; Ю. А. 
Спасокукоцкий, Л. И. В арченко, Е. Д. Генис, 1983, и др. ).

И з разучиваем ы х упражнений на точность наиболее 
доступными для лиц пожилого в о зр аста  явились броски 
м яча в кольцо, при выполнении которых в условиях  на
стоящ его  эксперим ента не требовалось  таких тонких 
дифференцировок простран ства  и мышечных усилий, как 
при м етании в цель.

И сследование показало , что после прекращ ения обу
чения и тренировки дости гн утая  точность выполнения 
бросков м яча в кольцо у лиц пожилого в о зр а с т а  сохра
няется  сравнительно долго (до 8 н ед ел ь), то гд а  т о ч 
н ость м етания в цель со х р ан яется  только при длитель -  
ности переры ва не более 2 недель. Э то  об ъясн яется  
тем , что при отсутствии  упраж няем ости , а так ж е  при 
различны х неблагоприятны х условиях в первую очередь
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наруш аю тся тонкие дифференцировки, более грубы е ос -  
таю тся  (И. Б . П ознанская, В. В. Ефимов, 1930)

Р е зу л ь т а т ы  исследования позволяю т сд ел ать  вы вод 
о то м , что успеш ность овладения пожилыми лю дьми уп
раж нениями на точность зав и си т  от уровня требований, 
предъявляем ы х к дифференцировке п ространства  и м ы 
шечных усилий, и в о зр а с та  обучаемы х.

О с о б е н н о с т и  о в л а д е н и я  у п р а ж н е н и я м и  
н а  р а в н о в е с и е  и к о о р д и н а ц и ю .  К онтрольны е 
испы тания, проведенные перед  началом  обучения п о к а 
зали , что выполнение упражнений на равновесие явля -  
етс я  непосильны м  заданием  для больш инства лиц пожи -  
лого  в о зр а с т а , в том  числе и для лиц, длительно з а 
нимавш ихся физическими упражнениями.

По наш ему мнению, невозм ож ность вы полнить у к а 
занны е упражнения лицами пожилого в о зр а с та  была обу
словлен а, прежде всего , изм енениям и функционального 
состояния вестибулярного  ап п арата  в процессе старения, 
обнаруженными как в нашем исследовании, так  и д р у 
гими авторам и  (Л. К. М илькевич, 1963; Г.Г. К отляревская , 
1965).

М атем атический  анализ р езу л ьтато в  исследования 
функционального состояния вестибулярного  ап п арата  у 
лиц пожилого в о зр аста  и оценок, полученных обследо -  
ванными лицами за  выполнение упражнений на равн ове
сие, подтвердил наше предполож ение: в процессе ан а
лиза обнаруж ена вы сокая с в я зь  меж ду п о казател ям и  со 
стояния вестибулярной функции и р езу л ьтатам и  вы полне
ния упражнений на равновесие и координацию (rj =0,647; 
П = 0 ,7 2 3 ) .

В с вязи  с этим  параллельно с обучением лиц по
жилого в о зр а с та  упражнениям на равновесие и коорди
нацию в зан яти ях  использовались специальны е упражне
ния для тренировки вестибулярного  аппарата.
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Ч е р е з  1 ,5  м есяца в р е зу л ь та те  обучения и трен и 
ровки все  лица пожилого в о зр а с та  см огли  выполнить 
разучи ваем ы е упражнения на равновесие. С ущ ественно 
улучш илось за  это т  период у занимаю щ ихся и состояние 
вестибулярной функции.

Контрольные испы тания, проведенные ч ер ез  м есяц  
после прекращ ения обучения, показали, что сформиро
ванны е навыки выполнения упражнений на равновесие и 
координацию оказались достаточно прочными. Не с м о г 
ли вы полнить б е з  потерь равновесия изученны е ранее  
упражнения только 11,5%  занимаю щ ихся -  лица, и м е в 
шие значительны е нарушения вестибулярной функции.

Р е зу л ь т а т ы  исследования позволяю т сд ел ать  вывод 
о том , что при обучении лиц пожилого в о зр а с та  с о с 
лабленной вестибулярной функцией использование спе -  
циальных упражнений для тренировки вестибулярного  ап
парата  явл яется  необходимым условием  успеш ного ов -  
падения упражнениями на равновесие и координацию.

О с о б е н н о с т и  о в л а д е н и я  о с н о в а м и  т е х 
н и к и  п е р е д в и ж е н и я  н а  л ы ж а х .  П роведенны е ис -  
следования показали, что  лица пожилого в о зр а с та  в 
процессе обучения м огут успешно о вл ад евать  основами 
техники попеременного двухш ажного хода на лыжах 
(таблица 1).

Для овладения всем и занимаю щ имися основам и дан
ного способа передвижения на лыжах потребовалось в 
среднем  5 -6  занятий.

Б ы стр о е  овладение лицами пожилого в о зр а с та  о с 
новами техники двухш ажного попеременного хода можно 
объяснить сходством  структуры  данного способа ходъ -  
бы на лыжах со структурой основных локомоций чело -  
века и, прежде все го , ходьбы (Д. Д. Д онской, 1948). Как 
указы ваю т Е. К. Ж уков (1 9 6 4 ), В. Д. М азниченко (19671 
и др. , овладение таким и движениями, гд е  врож денная 
п ерекрестная координация явл яется  естественной  осно -  
вой движения, значительно о б л егч ается . . ~
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К онтрольны е испытания, проведенные ч ер ез  м есяц  
после прекращ ения о б учен и я ,п оказал и , что сущ ествен  -  
ных изменений в технике передвиж ения на лыжах у лиц 
пожилого в о зр а с та  не произошло.

Р е зу л ь т а т ы  же испытаний, проведенных после г о 
дичного переры ва в ходьбе на лы ж ах, характеризую тся 
большими индивидуальными колебаниями.

На основе проведенного исследования можно еде -  
лать  вы вод о том , что наиболее доступными для о в л а 
дения лицами пожилого в о зр аста  являю тся упражнения 
типа локомоций, о чём с в и д етел ьств у ет  такж е и прак -  
тика занятий  физическими упражнениями с лицами 50 -60  
лет (И. П. Д анченко, 19б1; М. П. С отникова, 1962, і д р .).

Успешному и прочному овладению лицами пожилого 
во зр аста  указанны м и выше физическими упражнениями 
в условиях настоящ его эксперим ента способствовали  
следующие м етоды  обучения, избранны е нами в соот -  
ветствии  с анатом о-ф изиологическим и и психологичес -  
кими особенностям и обучаемы х: концентрированное обу
чение в течение длительного врем ени, обеспечение по
стоянны х условий обучения, постановка узких д в и г а 
тельны х зад ач , последовательное усложнение заданий, 
применение подводящих упражнений, индивидуальный под
ход к занимаю щ имся при определении количества по -  
вторений упражнений, разъяснение прикладного значения 
разучиваем ы х упражнений.

О с о б е н н о с т и  р е а л и з а ц и и  ф у н к ц и й  с л о в а  
и п о к а з а  п р и  о б у ч е н и и  ф и з и ч е с к и м  

у п р а ж н е н и я м  л и ц  п о ж и л о г о  в о з р а с т а

В ходе педагогических  наблюдений в группах общей 
физической подготовки г. М осквы было установлено, что 
слово и показ при обучении ф изическим упражнениям 
лиц пожилого в о зр аста  реш ают те же функции, что и при 
обучении лиц более молодого в о зр а с та : функцию п е р е -
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дачи знаний о разучиваем ом  движении и функцию о р г а 
низации обучения. При этом  ведущ ее значение приоб -  
р е та е т  функция передачи знаний.

Для передачи знаний о движении в практике заня -  
тий физическими упражнениями с лицами пожилого в о з 
р аста  показ и сп ользуется  в 61,48%  случаев , слово -  в 
38,52%  случаев.

Мы п ол агаем , что преимущ ественное использование 
п оказа  как способа передачи знаний о структуре упраж
нения при обучении лиц пожилого в о зр а с та  явл яется  не
правильны м.

Как справедливо у к азы в ает  Ы . BuddeUSoVQ (1962), 
пожилые люди м енее всего  склонны к подражанию, в 
связи  с чем при обучении их необходимо, прежде всего , 
опираться на ум ственны е способности , настойчивость, 
упорство, а не на способность им итировать показанны е 
движения.

Значительны м  упущением в работе  м етодистов, про
водящих зан яти я  с лицами пожилого во зр а с та , на наш 
взгл яд , я в л яется  и недостаточное использование слова 
для передачи знаний о значении разучи ваем ого  упраж — 
нения и его  элем ентов .

П роведенные эксперим ентальны е исследования под -  
твердили правильность наших предположений.

Т ак  в ходе специальны х м икроэксперим ентов было 
установлено, что лица пожилого в о зр а с т а  лучше запо -  
минали движения по слову преподавателям и , чем по по
казу . Больш ая продуктивность запоминания движений 
по словесном у объяснению у лиц данного во зр аста  сви 
д етел ьству ет  о необходимости при обучении пожилых 
людей и сп ол ьзовать , в первую очередь, т е  м етоды , ко
торы е опираю тся на акти вн ое  мыш ление обучаемы х.

П роведенны е м икроэксперим енты  показали , что зна
чительно повы ш ает эффективность обучения лиц пожило- 
16



го в о зр а с та  и использование слова с целью передачи 
знаний о значении разучи ваем ого  упражнения и его  эле
ментов.

В процессе исследования было установлено такж е, 
что наиболее специфичным при обучении пожилых лю -  
дей я в л я е тс я  использование слова с целью оценки дей
ствий обучаем ы х.

П роведенное исследование п озвол яет  сд ел ать  вывод 
о необходим ости в процессе обучения лиц пожилого воз
р аста  шире исп ользовать  слово как функцию передачи 
знаний о структуре  и значении разучи ваем ого  упраж не
ния и е го  элем ентов .

В л и я н и е  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и 
я м и  н а  с о с т о я н и е  з д о р о в ь я  и у р о в е н ь  

р а з в и т и я  о т д е л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  
к а ч е с т в  у л и ц  п о ж и л о г о  в о  з.р а с т а

Как показали  врачебны е обследования и контроль -  
ные испы тания, за  период эксперим ентальны х занятий 
у лиц пожилого в о зр аста  произошли положительные и з 
менения в состоянии здоровья и физической подготов
ленности. В р е зу л ь та те  занятий физическими упражне -  
ниями у занимаю щ ихся улучш илось функциональное со -  
стояние центральной нервной си стем ы , произошли по -  
лож ительны е сдвиги в адаптации сердечно-сосудистой  
систем ы  к ф изическим н агр у зк ам , увеличилась подвиж
ность грудной клетки и ж изненная ем к ость  л е гк и х ,н о р 
м али зовался  вес  тел а . Зам етн ы е полож ительны е сдвиги 
произошли и в психическом  состоянии лиц пожилого во з
раста .

За врем я занятий физическими упражнениями в э к с 
периментальны х группах общей физической подготовки у 
лиц пожилого в о зр а с т а  значительно повы сились д ви га
тельны е возм ож ности .
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Как п оказало  исследование, у занимаю щ ихся про
изошли полож ительны е сдвиги в восстановлении и р а з  -  
витии таких физических кач еств  как бы строта, с и л а ,ги б 
кость , равновесие (таблица 2 ) ,  появилась возм ож ность 
вы полнять физические упражнения повышенной коорди -  
национной сложности.

В р е зу л ь т а т е  анкетного  опроса было установлено 
такж е, что значительно повы силась двигательная ак -  
тивность лиц пожилого в о зр а с та  и в бытовых условиях.

Среди ряда данных, полученных в ходе контрольных 
испытаний, сл ед у ет  особо о тм ети ть  р езу л ьтаты  иссле -  
дования врем ени реакции на простой и дифференцировоч- 
ный раздраж и тели , свидетельствую щ ие об улучшении 
функционального состояния центральной нервной си сте  -  
мы у лиц пожилого во зр аста .

По наш ему мнению, это  явилось следствием  то го , 
что в процессе эксперим ентальны х занятий уделялось 
большое внимание обучению лиц пожилого во зр аста  но
вым физическим упражнениям, а такж е  широко исполь -  
зовались задания, требующие точной координации и п е -  
реклю чаем ости  движений. Т ак , в настоящ ее врем я у с 
тановлено, что образование, переделка временны х с в я 
зей создаю т большие возм ож ности для тренировки ос -  
новных свой ств  нервных процессов (П. П. Я рославцева, 
1940; В . К. Ф едоров, 1951 и др. ).

П роведенны м обучением пожилых людей физическим 
упражнениям прикладного характера  можно такж е объяс
нить и повышение двигательной активности  в бытовых 
условиях у обследованны х нами лиц.
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Таблица 2

Р е з у л ь т а т ы  в ы п о л н е н и я  к о н т р о л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  
л и ц а м и  п о ж и л о г о  в о з р а с т а  ( з а н и м а ю щ и м и с я  

в э к с п е р и м е н т а л ь н о й  г р у п п е  А)

И сходны е данные К онечны е данные О ценка

N?
п/п

И с с л е д у е м ы е
п о к а за т е л и X і  S« 6 і X І  S s ё

достоверн .
о аз л и ч .

Т

1. В р ем я  в челночном
б е г е  (в  с е к ) 13 ,2 7  і  0 , 5 1 , 7 5 1 2 ,7 6  І  0 , 3 6 1 ,2 4 2 ,8 4

2. М акс им ал ь ны й  те м п  
движений ру кам и  
( к о л - в о  движений 
з а  20 с е к .  ) 2 2 , 4 2  -  0 , 6 8 2 , 3 9 2 4 , 7 5  І  0 , 4 7 1 ,6 3 9 , 7

3. В рем я  простой  
дв игател ьно й  р е 
акции ( в  м л с е к .  )

а )  л ат ент ны й  пе
риод 203, 6 -  1 2 ,5 4 3 , 2 5 1 7 4 ,4  -  6 , 3 5 22, 1 7 , 2 3

б) м оторный пе
риод 1 8 8 ,2  -  0 , 7 3 2 5 ,4 1 56 ,4  -  7, 1 2 4 ,5 9 1 1 , 1 5

4. Врем я д в и г а т е л ь 
ной реакции на 
дифференцировоч-  
ный р а з д р а ж и т е л ь
(в  м л сек .  ) 544 -  102 323 2 7 3 , 6  -  11 , 8 1 4 ,3 5, 28

5. В р ем я  сохранения  
р авновеси я  в пробе 
ГЦОЛИФКа (в  се к . 3 8 , 3 - 6 , 3 8 21,2 1 5 8 , 8  -  8 , 1 6 2 7 , 0 9  7 , 2 2

6. К о л ичеств о  п о д ъ 
е м о в  ту л о в ищ а из  
положения леж а  на 
спине  в положение 
сидя 1 6 ,4 2  -  2 , 3 2 8, 02  22, 58 -  2, 82 10,1 8 , 4

7. Сила с ж ат и я  кисти 
( в  кг )

а )  правой 2 ^ 5 8  -  1 2 , 0 2 4 ,1 7 2 6 , 6 6  І  1 ,3 2 4 , 5 8 2, 1

б) левой 2 6 , 0 8  І  1 ,04 3 , 6 2 7 ,0 9  І  1 ,2 3 4 , 0 3 2 ,1 7

8. Гибкость  п о з в о н о ч 
ника (в  с м ) 4 , 1  - 0 , 7 8 2 , 3 7 , 3 9  І  1 , 1 2 3 , 3 9 7 , 0 9
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У. в ы в о д ы

П роведенное эксперим ентальное исследование позво
л яет  сд ел ать  следующие общие вы воды:

1. В процессе специального обучения лица пожило
го в о зр а с та  м о гу т  овл ад евать  новыми физическими у п 
ражнениями прикладного характера .

Н аиболее успешно пожилые люди овладеваю т упраж
нениями типа локомоций, упражнениями на равновесие и 
координацию (при удовлетворительном  состоянии вести 
булярной функции), упражнениями на точность, не 
предъявляющими больших требований к цифференцировке 
пространства  и мышечных усилий.

Наиболее трудными являю тся упражнения, связанны е 
с тонкими пространственны м и дифференцировками.

2. У спеш ность и длительность обучения лиц пожи -  
лого  в о зр а с та  новым ф изическим упраж нениям зависит 
от в о зр а с та  и функционального состояния вестибулярно
го аппарата у обучаемы х. (В ы явлена вы сокая зависи  -  
м ость меж ду п оказател ям и  состояния вестибулярной 
функции и р езу л ьтатам и  выполнения упражнения ґ$ =0,647;

= 0 ,7 2 3 ) .

С таж  занятий физическими упражнениями общ егиги
енического х ар ак тер а  не о к азы в ает  влияния на успеш  -  
ность овладения пожилыми людьми прикладными упраж
нениями, что сви д етел ьств у ет  о необходим ости специ
ального  обучения лиц пожилого в о зр а с та  указанны м  уп
ражнениям.

3. П рочность овладения лицами пожилого возраста  
новыми физическими упражнениями прикладного х а р а к 
тера  зави си т от координационной Сложности р а зу ч и в а е 
мых упражнений и состояния вестибулярной функции у 
обучаемы х.
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Д ости гн утая  в процессе обучения точность выпол — 
нения упражнений с простыми координационными отно -  
шениями, сохран яется  у пожилых людей на достаточно 
вы соком уровне длительное врем я. В упражнениях, с в я 
занных с тонкими дифференцировками пространства и 
и мышечных усилий, при отсутствии  обучения и тре -  
нировки сохран яется  только внешняя форма движений, 
точность выполнения указанны х упражнений значительно 
ухудш ается.

В  упражнениях на равновесие и координацию лица 
пожилого в о зр а с та  с удовлетворительны м  состоянием  
вестибулярной функции добиваю тся устойчивы х р е зу л ь 
татов . У лиц с ослабленной вестибулярной функцией не
значительны е перерывы в обучении и тренировке сущ е
ственно ухудш ают выполнение указанны х упражнений.

4. Успешному и устойчивому овладению лицами по
жилого в о зр а с та  новыми физическими упражнениями спо
собствую т таки е  м етоды  обучения как концентрирован -  
ное обучение в течение длительного врем ени, обеспече
ние постоянны х условий обучения, постановка узких 
двигательны х зад ач , последовательное усложнение з а 
даний, применение подводящих упражнений, индивиду -  
альный подход к занимаю щ имся при определении коли
ч ества  повторений разучиваем ы х упражнений, широкое 
использование сл ова  с целью указания значения упраж 
нения и его  элем ентов .

При обучении упражнениям на равновесие и коорди
нацию лиц пожилого в о зр аста  с ослабленной вестибуляр
ной функцией необходимым условием  успеш ного овладе
ния разучиваем ы м и  движениями явл яется  использование 
специальных упражнений для тренировки вестибулярно
го аппарата.

5. В процессе обучения физическим упражнениям 
лиц пожилого в о зр аста  слово и показ решают функции 
передачи знаний о разучиваем ом  упражнении и органи —
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зации обучения. Ведущ ее значение приобретает функция 
передачи знаний о структуре и значении упражнения и 
его  элем ентов.

При обучении физическим упражнениям лиц пож ило- 
і о во зр аста  использование слова с целью передачи зна
ний о структуре упражнения и его  эл ем ен тов  более эф
фективно, чем  использование показа . Значительно п о 
вы ш ает эффективность обучения лиц пож илого в о з р а с 
та упражнениям прикладного х ар ак тер а  и использование 
слова с целью передачи знаний о значении р а зу ч и в а е 
мого упражнения и е го  элем ентов.

Слово как функция оценки- действий лиц пожилого 
в о зр аста  в процессе обучения физическим упражнениям 
преимущ ественно используется с целью  поощрения зани
мающихся и в меньш ей м ере для исправления допущ ен
ных в выполнении упражнения ошибок, что объясняется 
особенностям и психического состояния пожилых людей.

6. С и стем ати ч ески е  занятия физическими упражне
ниями значительно улучшают состояние здоровья лиц 
пожилого в о зр аста .

В р е зу л ь та те  занятий физическими упра жненнями у 
лиц данного в о зр а с та  произошли положительны е сдвиги 
в функциональном состоянии центральной нервной с и с 
тем ы , улучш илась приспособляем ость сердечно-сосудис
той си стем ы  к физическим н агр у зк ам , увеличилась под
виж ность грудной клетки и жизненная ем к о сть  легких, 
норм ализовался в ес  тел а . Зам етн ы е положительны е сдви
ги произошли и в психическом  состоянии занимаю щ ихся.

7. Занятия физическими упражнениями способствую т 
повышению двигательны х возм ож ностей  ЛИЦ пожилого 
в о зр аста . Под влиянием занятий физическими упражне -  
ниями у занимаю щ ихся произошли положительны е с д в и 
ги в восстановлении и развитии основны х физических 
(двигательны х) кач еств , появилась возм ож ность выпол
нять упражнения повышенной координационной слож но- 
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сти. Значительно повы силась и д ви гательн ая  активность 
пожилых людей в бытовых условиях.

Одним из факторов, способствую щ их улучшению 
двигательны х возм ож ностей  лиц пожилого в о зр аста , яв 
л яется  проводимое в процессе занятий физическими уп
ражнениями обучение новым движениям.

Кроме общих вы водов в диссертации приводятся вы 
воды, имеющие частное значение, а такж е дается  ряд 
м етодических рекомендаций по обучению физическим уп
ражнениям лиц пожилого во зр аста .

П о  т е м е  д и с с е р т а ц и и  о п у б л и к о в а н о :
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6. И зм енение состояния вестибулярной функции у 
лиц пожилого в о зр а с та  под влиянием  занятий физичес -  
кими упражнениями. В сб. 'М а те р и а л ы  Всесою зной на
учной конференции по проблем е 'Ф и зи ч еск ая  культура и 
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