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Аннотация. В статье рассматривается проблема поддержания здоровья ветеранов спорта зрело-
го возраста, которая может решаться при помощи выполнения физической нагрузки аэробного 
режима. Рассматриваются тренировки оздоровительной направленности, которые имеют ряд 
правил: постепенность наращивания нагрузок; разнообразие применяемых средств; система-
тичность. Для анализа работы cердечно-сосудистой системы ветеранов спорта применялся тест 
«Проба с приседанием».  
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Abstract. The problem of maintaining mature-aged sports veterans’ health, which can be solved by 
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which have a number of rules: gradual increase of loads; variety of means used and systematic. To 
analyze the sports veterans’ cardiovascular system work, «Squat test» was used. 
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Особое значение поддержание здоровья, рассматривается для ветеранов спорта 

зрелого возраста, так как от этого зависит их спортивное долголетие и хорошая физи-

ческая подготовленность [5; 6, с. 49-52]. Научные источники показывают [8, с.156-157; 

9], что большинство ветеранов спорта зрелого возраста в процессе спортивной карьеры 

имели травмы, а на протяжении всей дальнейшей жизни многих беспокоят заболевания 

сердечно-сосудистой системы. Возрастные градации зрелого возраста принято считать 

35-54 года для женщин, 40-59 лет для мужчин. Литературные источники показывают, 

что в зрелом возрасте у человека изменяется деятельность дыхательной и сердечно-

сосудистой систем организма (ССС), снижается сила и эластичность мышц, ухудшается 

качество работы опорно-двигательного аппарата, происходят изменения осанки  
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(появляется сутулость) [1; 2, с.50; 3; 4; 10; 11, с. 37]. В зрелом возрасте происходят 

неуклонное снижение ряд показателей физического потенциала человека.  Причем мас-

са тела, частота дыхания, давление изменяются в сторону увеличения, а показатели фи-

зической подготовленности снижаются. Научные данные говорят о том, что можно в 

принципе управлять процессом инволюционных изменений, замедляя регресс организ-

ма с помощью рациональной двигательной активности в соответствии с возрастными 

особенностями человека. При тренировках оздоровительной направленности необхо-

димо соблюдать ряд методических правил: постепенность наращивания интенсивность 

и длительность нагрузок; разнообразие применяемых средств; систематичность. Боль-

шинство специалистов рекомендуют заниматься оздоровительной тренировкой при 

пульсе, когда необходимая для работы энергия образуется при биохимических реакци-

ях с участием кислорода, т.е. аэробном режиме. По данным физиологов, наиболее эф-

фективны тренировки оздоровительной направленности при нагрузках, которые повы-

шают частоту сердечных сокращений (ЧСС) от 100 до 170 ударов в минуту, в зависи-

мости от возраста и состояния здоровья. Так в возрасте, 35-60 лет без нарушений со-

стояния здоровья рекомендуют ЧСС поддерживать 100-150 ударов в минуту, но при 

некоторых нарушениях здоровья ЧСС должен быть 100-130 ударов в минуту [14,  

с. 436-440]. 

В связи с этим, оздоровительная тренировка предусматривает поддержания здо-

ровья, а физические упражнения должны сопровождаться значительным расходом 

энергии и давать длительную равномерную нагрузку системам дыхания и кровообра-

щения, обеспечивающим доставку кислорода тканям, т.е. иметь выраженную аэробную 

направленность. 

Цель работы – показать значимость оздоровительной тренировки, как условие 

поддержание здоровья ветеранов спорта зрелого возраста. 

Методы исследования. На базе городского Совета ветеранов спорта города Че-

лябинска было проведено педагогическое исследование среди 30 ветеранок спорта зре-

лого возраста, на основе теста деятельности ССС, где наиболее доступным показателем явля-

ется пульс (частота сердечных сокращений, далее ЧСС).  

Результаты и их обсуждение.  Для начало исследования по желанию 30 ветера-

нов спорта разделили на две группы: контрольная группа (КГ) и экспериментальная 

группа  (ЭГ),    возраст женщин  40-50 лет. Исследование проводилось с января по май 

2021 года на основе теста «Проба с приседанием». Женщинам необходимо было вы-

полнить тест на начало и в конце эксперимента, для анализа работы ССС на стандарт-

ную физическую нагрузку (20 приседаний за 30 секунд).  Важно, что ветераны спорта 

КГ занимались самостоятельно, а ЭГ включала тренировки аэробного режима по 40 

минут два раза в неделю. Занятия ЭГ были разработаны в соответствии возрасту и фи-

зической подготовленностью женщин ветеранов спорта 40-50 лет. Характерной чертой 

является наличие аэробной части занятия, с регулируемой нагрузкой на протяжении 

которой поддерживалась   работа ССС и мышечной системы. Занятия проходили по 

трех ступенчатой системе (подготовительная, основная, заключительная) и включали: 

разминку, аэробную фазу, заминку, силовую нагрузку.   

Для анализа работы ССС ветераны спорта зрелого возраста подсчитывали пульс 

в покое за 10 секунд, затем выполняли 20 приседаний за 30 секунд и вновь подсчитать 

пульс. Рассматривалась быстрота восстановления пульса, как реакция организма на дози-

рованную физическую нагрузку по критериям (таблица 1). Если восстановление ЧСС про-

исходило к концу первой минуты (до 60 секунд) – оценка «отлично», от 60 до 90 секунд – 

оценка «хорошо», от 91 до 120 секунд – оценка «удовлетворительно», от 121  

до 180 секунд – «плохо», после 180 секунд (3 минуты) – «очень плохо» [7; 14, с. 465]. 

 



Таблица 1  

Анализ деятельности ССС ветеранов спорта зрелого возраста  

по тесту «Проба с приседанием»  
 

Группы вете-

ранов спорта 

Оценка результатов ССС ветеранов спорта (n=30) 

отлично хорошо удов-тельно плохо 

до после до после до после до после 

КГ(n=15) 0 1 7 9 7 5 1 0 

ЭГ(n=15) 0 4 5 10 8 1 2 0 

 

Таблица 2  

Результаты теста «Проба с приседанием» после эксперимента ЭГ и КГ  

ветеранов спорта зрелого возраста 
 

Группы ветеранов  

спорта 

Результаты % 

Критерии оценки деятельности ССС 

отлично хорошо удовлетворительно 

КГ(n=15) 6,6 60 33,4 

ЭГ(n=15) 26,6 66 7,4 

 

Заключение. В таблице 1 отмечены критерии оценки состояния ЧСС до и по-

сле эксперимента КГ и ЭГ. На начало эксперимента на «отлично» были зафиксиро-

ваны результаты  КГ и ЭГ – ноль человек. Оценка «отлично» показывает, что пульс 

на стандартную физическую нагрузку должен восстановиться на первой минуте (до 

60 секунд). Результаты «хорошо» были зафиксированы в КГ – семь человек, ЭГ – 

пять человек.  Такие показатели свидетельствуют о том, что у респондентов пульс 

после стандартной физической нагрузки смог восстановиться по времени от 60 до  

90 секунд. Оценка «удовлетворительно» в КГ – семь человек, ЭГ – восемь человек, 

такой показатель ЧСС указывает, что восстановление произошло от 91 до 120 се-

кунд. Оценка «плохо» в КГ – один, в ЭГ – два человека.  Оценка «очень плохо» ни у 

кого не зафиксирована и в таблицу не включена. Таким образом, на начало экспери-

мента группы были по состоянию здоровья примерно одинаковые. После пяти меся-

цев занятий результаты деятельности ССС изменились. В ЭГ на оценку «отлично» 

было четыре человека, в КГ – один. В ЭГ на оценку «хорошо» зафиксировано – де-

сять, в КГ – девять человек. В ЭГ на «удовлетворительно» - один, в КГ – пять. В ка-

тегории «плохо» ни кого не было. В ЭГ значительно улучшились результаты вос-

становления ЧСС после нагрузки. В связи с этим, занятия аэробной направленности 

ЭГ улучшают работу ССС в целом и способствуют улучшению функционального 

состояния организма. Анализ теста «Проба с приседанием» ЭГ показывает, что 

быстрей происходит время реакции восстановления организма на дозированную 

нагрузку. А в КГ происходило более медленное восстановление ЧСС после нагруз-

ки, что может свидетельствовать о низком функциональном состоянии сердца.   

В таблице 2 отмечены результаты (%) ЭГ и КГ после эксперимента. В ЭГ значи-

тельно увеличились показатели 26,6% в графе «отлично» по сравнению с КГ 6,6%, 

что свидетельствует о эффективности аэробной работы на деятельность ССС.  

В графе «хорошо» ЭГ показывает 66%, а КГ – 60%, все же на чуть-чуть превосходят 

результаты ЭГ. В графе «удовлетворительно» ЭГ показывает меньшее значение, так 

как результаты деятельности ССС изменились в лучшую сторону и передвинулись в 

положительные графы оценки работы ССС (отлично, хорошо). Таким образом, важ-

но для поддержания здоровья ветеранов спорта зрелого возраста разрабатывать и 

включать тренировки с выраженной аэробной нагрузкой, которые улучшают  



деятельность сердца. Можно отметить, что тренировки такого формата имеют оздо-

ровительную направленность, выполняют профилактическую функцию, совершен-

ствуют функциональные возможности организма, что эффективно помогают ветера-

нам спорта зрелого возраста продлевать спортивное долголетие. 
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Аннотация. Исследование процесса адаптивного физического воспитания детей с тяжелыми и 
(или) множественными нарушениями психофизического развития выявило влияние уроков 
адаптивной физической культуры на показатели функционального состояния организма, сфор-
мированности социально-бытовых умений и игровой деятельности учащихся младшего школь-
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