
101
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ДРУГОГО ЗРІЛОГО ВІКУ
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Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень та пу-
блікацій. Активне довголіття 
людини є основною проблемою 
сучасної геронтології. Одним з 
ефективніших шляхів вирішення 
даної проблеми є регулярні занят-
тя фізичною культурою і спортом, 
які перш за все необхідні для збе-
реження здоров’я, відчуття ра-
дості життя, відсутності страху 
смерті [6]. 

Спроби створення ефектив-
них, фізіологічно обґрунтованих 
рухових режимів для різних ві-
кових періодів зустрічають значні 
труднощі, оскільки багато меха-
нізмів рухових змін при старінні 
залишаються невиясненими.

Аналіз існуючих підходів до 
програмування фізкультурно-оздо-
ровчих занять показав,  що наряду 
з глибокими і всебічними даними 
про вплив фізичних вправ на орга-
нізм людей недостатньо розроблені 
питання визначення раціональних 
параметрів фізичних навантажень, 
різних аспектів реґламентації рухо-
вої активності [1].

Загальновизнано, що при побу-
дові системи фізичного виховання 
людей зрілого віку необхідно вра-
ховувати свого роду хронологію 
можливого розвитку і збереження 
фізичних якостей і функціональ-
них можливостей організму. Про-
те, не дивлячись на дослідження, 
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що проводилися в цьому напрям-
ку, поки відсутні загальноприй-
няті підходи у визначенні змісту і 
структури загальної фізичної під-
готовки (фізкультурно-кондицій-
ного тренування) і регламентації 
навантажень з урахуванням статі, 
віку і рівня фізичної тренованості 
даного континґенту [2].

У дослідженнях О.А. Качаева, 
О.М. Максименко, В.П. Недоби-
вайло [5] показано, що найбільш 
ефективним підходом для осіб 
зрілого та похилого віку  викла-
дачів ВНЗ є тренувальна програ-
ма, яка включає різні за змістом 
засоби та методи тренування та 
підвищує роботоздатність, змен-
шує захворюваність протягом на-
вчального року.

При плануванні профілакти-
ко-оздоровчих занять необхідно 
враховувати ступінь вираженості 
окремих факторів ризику у кожної 
людини, характерні порушення, 
які обумовлюються специфікою і 
характером окремої професії, за-
гальні закономірності навчання 
рухових дій і розвитку фізичних 
якостей та особливості методики 
фізичного виховання для різних ві-
кових континґентів населення [4].

На думку багатьох авторів з 
людьми зрілого віку необхідно 
використовувати широкий комп-
лекс фізичних вправ, зокрема гім-
настики, різних видів сучасного 
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фітнесу, волейболу, настільного 
тенісу [3]. 

У фізичному тренуванні людей 
зрілого віку ряд авторів рекомен-
дує в загальному об’ємі вправ до 
90 % і більше відсотків відводити 
вправам, що розвивають витрива-
лість. Як такі вправи особливо час-
то називають тривалу ходьбу і біг 
невисокої інтенсивності, причому 
підкреслюється, що безперервний 
тривалий біг ефективніший для 
дії на функції циркулярних сис-
тем, ніж чергування ходьби і бігу 
підтюпцем. Як показано, система-
тичне тренування із застосуван-
ням різного за тривалістю і інтен-
сивністю бігу викликає у людей 
зрілого віку значне поліпшення 
функціонального стану кардіорес-
піраторної системи, зокрема при-
скорення кровообігу при наванта-
женні і нормалізацію кров’яного 
тиску в роботі і спокої [7].

Вправи циклічного характеру 
сприятливо впливають на розу-
мову роботоздатність осіб зрілого 
віку, що має велике значення для 
викладачів ВНЗ.

Застосування швидкісних, си-
лових і відносно складних з коор-
динації вправ мають позитивний 
вплив на вищу нервову діяльність, 
рухові і вегетативні функції людей 
зрілого і старшого віку. Показана, 
зокрема, доцільність включення 
в заняття з даним континґентом 
адекватних короткочасних швид-
кісних навантажень в чергуванні 
з тривалими інтервалами відпо-
чинку [8].

Більшість вчених наполягають 
на використанні навантажень по-
мірної інтенсивності для осіб се-
реднього і старшого віку. Одним 
з підходів до нормування фізич-
них навантажень в залежності від 
віку передбачається, що особою у 
віці від 50 років доцільно долати 
фізичні навантаження власне роз-
виваючого характеру в межах 60-
75 % від МСК [6].

Останніми роками проблема 
рухових можливостей при старін-

ні послідовно вивчається у зв’язку 
з її значенням в системі оздоров-
чих заходів. Для визначення кри-
теріїв оптимуму рухової активнос-
ті в різні вікові періоди та норми 
фізичного навантаження необхідні 
експериментальні дослідження і 
всебічна оцінка динаміки функці-
ональних параметрів різних фізіо-
логічних систем в процесі природ-
ної рухової діяльності.

Дослідження виконуються за 
темою «Науково-теоретичні осно-
ви інноваційних технологій у фі-
зичному вихованні різних груп 
населення» (№ держ. реєстрації 
0111U001169).

Мета дослідження – визна-
чити організаційно-методичні 
аспекти програмування фізкуль-
турно-оздоровчих занять для 
чоловіків другого зрілого віку 
– викладачів педагогічних вищих 
навчальних закладів.

Методи дослідження: аналіз 
науково-методичної літератури, 
педагогічне спостереження, анке-
тування.

Обговорення результатів до-
слідження. 

Програмування у фізичному 
вихованні передбачає визначення 
раціональної сукупності і об’єму 
засобів і методів фізичного вихо-
вання, послідовності їхнього ви-
користання на різних етапах оздо-
ровчого процесу відповідно цілям 
і завданням застосування вправ у 
людей різного віку, з різними рів-
нями здоров’я і тренованості [4].

Наростаюча інтенсифікація 
розумової праці науково-педаго-
гічних працівників  ВНЗ викли-
кає пошук раціональних шляхів 
підвищення роботоздатності і по-
кращення стану здоров’я. Анке-
тування викладачів ВНЗ показа-
ло, що серед тих, що займаються 
фізичною культурою і спортом 
найбільша кількість 15 %  від-
дають перевагу легкій атлетиці, 
12,5 % – плаванню; 12,5 % –
10 % – настільному тенісу. Серед 
викладачів, які б хотіли займати-

ся найбільш популярними вида-
ми спорту є плавання (27,5 %), 
настільний теніс (15 %), футбол 
(7,5 %). 

Для вирішення завдань профі-
лактики хронічних захворювань 
та первинної профілактики най-
більш поширених захворювань 
для викладачів ВНЗ можна реко-
мендувати використання профі-
лактико-оздоровчих занять.

Протягом профілактико-оздо-
ровчих занять вирішуються за-
вдання зміцнення здоров’я, під-
вищення опірності організму до 
несприятливих факторів зовніш-
нього середовища, підвищення 
фізичної працездатності  та ви-
тривалості, профілактика профе-
сійних захворювань.

Багато в чому успішність пе-
дагогічного процесу залежить 
від того, наскільки задовільно по-
чуває себе викладач. Педагогіч-
на діяльність часто пов’язана зі 
стресовими ситуаціями, тому до 
професійних захворювань педа-
гогів відносяться захворювання 
серцево-судинної системи, хро-
нічне втомлення, нервово-психіч-
ні захворювання. Подібні хвороби 
частіше виникають через постій-
не перевантаження організму,  і 
відповідно зниження імунітету. 
Професія  педагога передбачає 
багато говорити протягом лекції, 
що потребує напруження голосо-
вого апарату. Тому доцільно про-
тягом профілактико-оздоровчих 
занять використовувати вправи 
для профілактики появи ларингі-
ту, фарингіту, спеціальні вправи 
для голосових зв’язок.

До професійних захворювань 
педагогів також віднесено пору-
шення функцій опорно-рухового 
апарату. Це пов’язано з робочою 
позою – сидячи, найчастіше у не-
зручному положенні, що може 
спровокувати остеохондроз, про-
блеми з суставами та хребтом. 

Нами,  у якості засобу, який 
сприяє досягненню високого 
оздоровчого ефекту для виклада-



103

чів ВНЗ був обраний настільний 
теніс, використання якого дозво-
ляє розвивати і вдосконалювати 
фізичні якості, допомагає форму-
вати такі якості як стійкість уваги, 
оперативність мислення, обсяг та 
периферію зору, рухову пам’ять, 
просту та складну реакції, реак-
ції на об’єкт, який рухається. По-
зитивний вплив занять спостері-
гається на становленні психіки, 
формування морально-вольових 
якостей, розширює інтелект та 
ерудицію.

Для вирішення завдань про-
філактики професійних захво-
рювань розроблено комплекс 
фізичних вправ – релаксаційна 
гімнастика, голосова гімнастика 
та комплекс вправ для профілак-
тики остеохондроза.  

Під час складання програм за-
нять ми використовували наступ-
ний алгоритм програмування, 
запропонований Л.Я. Іващенко у 
наступній послідовності:

1. Визначення фактичного ви-
хідного фізичного стану тих, хто 
займається.

2. Визначення нормативів фі-
зичного розвитку, функціональ-
ного стану життезабезпечуючих 
систем, фізичної підготовленості 
для кожної особистості (цільова 
модель заняття).

3. Визначення ступеня відхи-
лення індивідуальних параметрів 
фізичного розвитку, функціональ-
ного стану, фізичної підготовле-
ності від норми.

4. Визначення ефективних 
способів корекції виявлених від-
хилень (форм, засобів).

5. Визначення раціонального 
рухового режиму (кількість за-
нять на тиждень, тривалість, об-
сяг, інтенсивність).

6. Визначення гранично допус-
тимих і оптимальних параметрів 
фізичних навантажень у занятті.

7. Підбір адекватних методів 
педагогічного контролю.

8. Корекція програм занять.  
Планування профілактико-

оздоровчих занять відбувалось 
у відповідності до цільових за-
вдань. Метод цільових завдань 
базується на принципі програмо-
ваного навчання – використовува-
ти спеціальні впливи за оптималь-
ною програмою з оптимальним 
управлінням даним процесом. Всі 
засоби профілактико-оздоровчих 
занять включаються у наступну 
структурно-логічну схему:
- загально-фізична  підготов-

ка: вдосконалення гнучкості, 
швидкісно-силових, силових 
якостей, загальної витрива-
лості;

- спеціальна фізична підготов-
ка: вдосконалення координа-
ційних здібностей і спритнос-
ті, спеціальних швидкісних, 
швідкісно-силових якостей, 
спеціальної витривалості;

- технічна підготовка: оволодін-
ня та вдосконалення техніки 
основних елементів настіль-
ного тенісу;

- засоби оздоровлення: фізичні 
вправи, психофізичний вплив, 
функціональна музика;

- засоби профілактики профе-
сійних захворювань виклада-
чів ВНЗ.
Для практичної реалізації 

принципу програмування профі-
лактико-оздоровчих занять з ви-
користанням настільного тенісу 
ми використовували диференці-
ально-блочний підхід:
1. Використовувались вправи з 

диференційованою спрямова-
ністю на розвиток одного або 
деяких рухових якостей.

2. Використовувались блоки 
(комплекси) вправ різної спря-
мованості на розвиток рухових 
якостей.

3. Використовувався  комплекс 
засобів оздоровлення для ко-
рекції, зменшення ступеня 
вираженості факторів ризику 
окремих захворювань або по-
передження порушень у зв’яз-
ку з даною професією.
Розробка програми занять 

включала наступні аспекти про-
грамування:
- використання метода цільових 

завдань, який включає конкрет-
ні особистісні завдання для чо-
ловіків другого зрілого віку з 
різним рівнем фізичного стану;

- забезпечення організаційно-
методичних умов, які сприя-
ють підвищенню якості профі-
лактико-оздоровчих занять;

- визначення критеріїв ефектив-
ності занять;

- використання системи кон-
тролю на всіх етапних занят-
тях, оцінка результатів ви-
користовується для корекції 
тренувальних навантажень, 
засобів та методів тренування;

- визначення конкретних кроків 
реалізації програмування за-
нять.
При організації занять з фізич-

ної культури для осіб старшого і 
літнього віку слід постійно мати 
на увазі – необхідність індивіду-
ального підходу в підборі вправ. 
Якщо у осіб молодого і зрілого 
віку саме вік характеризує фізіоло-
гічні особливості організму і пев-
ною мірою визначає їх роботоздат-
ність, то у людей у віці 45-60 років 
і більше можуть бути представни-
ки з самим різним ступенем збере-
ження роботоздатності. Серед осіб 
старшого і похилого віку є немало 
людей, що зберегли не тільки ви-
соку роботоздатність, але і що бе-
руть участь у змаганнях, що вима-
гають   величезної   витривалості   
(марафонський  біг, веслування, 
лижі). Разом з тим серед представ-
ників цього ж віку є люди, робо-
тоздатність яких унаслідок ряду 
вікових фізіологічних змін в ор-
ганізмі або унаслідок ослаблення 
загального стану здоров’я значно 
понижена. Підбір і призначення 
вправ для цього континґенту лю-
дей повинні проводитися обереж-
но при відповідній консультації 
з лікарем. Особливу увагу слід 
звертати на поступове зростання 
навантаження на заняттях, на по-
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ступовий перехід від спокою до 
інтенсивної роботи і назад. Тому 
для використання індивідуального 
підходу нами програмування, про-
філактико-оздоровчих занять здій-
снювались для груп з високим, се-
реднім і низьким рівнем фізичної 
підготовленості.

Для кожної групи визначені 
цільові установки та завдання:

1. Для групи з високим 
рівнем ФП – підвищення рівня 
фізичного стану і фізичної робо-
тоздатності, вдосконалення тех-
нічної підготовленості, підвищен-
ня рівня загальної та спеціальної 
фізичної підготовленості, індиві-
дуальне вдосконалення техніки 
настільного тенісу. 

2. Для групи з середнім рів-
нем ФП – підвищення фізичної і 
функціональної підготовленості, 
фізичної роботоздатності, про-
філактика професійних захворю-
вань, вдосконалення технічних 
прийомів настільного тенісу, роз-
виток спеціальних фізичних зді-
бностей (швидкість реакції, по-
чуття м’яча, швидкості ударних 
рухів, швидкості пересувань), 
знайомство з правилами змагань.

3. Для групи з низьким рів-
нем ФП – укріплення здоров’я, 
підвищення фізичної роботоздат-
ності, корекція фізичного стану, 
профілактика професійних за-
хворювань, оволодіння, форму-
вання стійкого інтересу до занять 
настільним тенісом, покращення 

фізичної підготовленості.
Висновки. Розроблена систе-

ма програмування профілактико-
оздоровчих засобів для чоловіків 
другого зрілого віку – викладачів 
вищих навчальних закладів з ви-
користанням засобів настільного 
тенісу дозволяє вирішувати за-
вдання профілактики професійних 
захворювань, покращення здо-
ров’я. Планування профілактико-
оздоровчих занять здійснюється з 
урахуванням  вікових особливос-
тей, індивідуалізації тренувальних 
навантажень в залежності від фі-
зичного стану чоловіків. 
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