
МИНИСТЕРСТВО ОБРАЗОВАНИЯ РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ 

УЧРЕЖДЕНИЕ ОБРАЗОВАНИЯ «ВИТЕБСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ 

УНИВЕРСИТЕТ ИМЕНИ П.М. МАШЕРОВА»

Факультет физической культуры и спорта 

Кафедра теории и методики физической культуры и спортивной медицины

Допущена к защите

IS . б У. АЛ.
Заведующий кафедрой 

Малах

МАГИСТЕРСКАЯ ДИССЕРТАЦИЯ

ПРОФИЛАКТИКА ЗАБОЛЕВАНИЙ ПОЗВОНОЧНИКА 

ЛИЦ ПОЖИЛОГО ВОЗРАСТА

Специальность 1-08 80 04 -  теория и методика физической культуры и спорта

Исполнитель:

Купревич Анна Васильевна, 

магистрант

Научный руководитель:

Минина Наталья Владимировна, 

доцент, канд. пед. наук, доцент

Витебск, 2021



Реферат

Магистерская диссертация: 43 стр., 1 таблица, 4 рисунка, 60 источников, 3 

приложения.

ПОЖИЛОЙ ВОЗРАСТ, ПОЗВОНОЧНИК, ОЗДОРОВЛЕНИЕ, МЕТОДИКА 

ЗАНЯТИЙ

О бъект исследования -  лица пожилого возраста.

П редм ет исследования -  система оздоровления позвоночника.

Цель исследования -  выявить возможности использования системы 

оздоровления позвоночника в условиях ТЦСОН.

М етоды  исследования: теоретический анализ и обобщение литературных 

источников, педагогическое наблюдение, опрос, педагогический эксперимент, 

тестирование, математической статистики.

Научная новизна работы . Выявлен и теоретически обоснован подход к 

использованию программы по оздоровлению позвоночника лиц пожилого возраста в 

условиях ТЦСОН.

Практическая значимость работы  состоит в разработке автором 

практических рекомендаций по профилактике заболеваний опорно-двигательного 

аппарата.

Результаты исследования могут быть использованы сотрудниками ТЦСОН в 

целях укрепления здоровья лиц, находящихся в отделение дневного пребывания.
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Введение

Двадцать первый век с полным правом можно назвать веком пожилых людей. 

По данным ООН и Всемирной организации здравоохранения, процесс 

демографического старения, происходящий в наше время, не имеет аналогов за всю 

историю человечества. Доля людей в возрасте 65-ти лет и старше никогда не 

превышала 2-3 % от численности населения. Столь резкое увеличение

продолжительности жизни отмечается впервые за последние 5 тыс. лет [17; 20; 25].

За последние десятилетия число пожилых людей росло везде в мире, но 

особенно быстро в развивающихся странах, где ныне проживает 60% пожилого 

населения мира (к 2020 году здесь будет проживать 75% стариков). Ожидается, что 

в 2025 году количество пожилых людей увеличится в 5 раз и превысит 1 миллиард 

человек. Наиболее быстрорастущей группой пожилых людей являются люди, чей 

возраст превышает 80 лет [38].

В настоящее время не существует теории, полностью объясняющей причины, 

вызывающие старение человеческого организма. Физиологическое старение у 

разных людей протекает неравномерно. В этот процесс вмешиваются 

наследственные, природные, географические, социальные и другие факторы.

Различают естественное, замедленное и патологическое старение. 

Замедленное старение характеризуется более медленными, чем у всей популяции, 

темпами возрастных изменений по отношению к естественному старению. Этот тип 

старения является феноменом долголетия.

Важное значение для предотвращения преждевременного старения имеет 

сохранение устойчивой привычки к систематической физической активности.

Основная направленность физической подготовки в этот период -  

поддержание тонуса скелетных мышц и функциональных систем организма в 

верхних границах возрастных норм.

Организм пожилого человека уже не обладает таким арсеналом 

компенсаторных возможностей, какими располагает организм молодого человека,

поэтому ошибки в организации физической активности в этом возрасте не так
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безобидны и безвредны. Пожилому человеку особенно важно быть педантичным, 

аккуратным и систематичным в использовании мощных средств поддержания 

здоровья -  физических упражнений. Нужно всегда помнить, что в ряду средств 

воздействия на организм физическая нагрузка является не менее 

сильнодействующим средством, чем средства медикаментозного лечения.

Цель исследования -  выявить возможности использования системы 

оздоровления позвоночника в условиях ТЦСОН.

Задачи работы:

1. Изучить особенности организма лиц пожилого возраста.

2. Выявить рациональные упражнения и методики оздоровлен™ 

позвоночника.

3. Оценить возможности ТЦСОН для оздоровления населения.

О бъект исследования -  лица пожилого возраста.

П редмет исследования -  система оздоровления позвоночника.

М етоды  исследования: теоретический анализ и обобщение литературных 

источников, педагогическое наблюдение, опрос, педагогический эксперимент, 

тестирование, математической статистики.
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