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Аннотация 

В статье описываются возрастные особенности содержания занятий 

физической культурой, а также рассматривается изменение физиологии 

человека с возрастом. Представлен перечень упражнений для каждой 

возрастной группы и перечислены разнообразные формы занятий 

физической культурой. Предложены рекомендации как сохранить и укрепить 

свое здоровье.  
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Abstract 

The article describes the age-related characteristics of the content of physical 

education classes, and also examines the changes of human physiology with age. A 

list of sports for each age group is listed, and various forms of physical education 

are listed. Provides advice on how to maintain and strengthen health. 
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Долгое время необходимость физической культуры и занятия спортом 

был связан с поддержанием энергетического баланса, который они 

обеспечивают. Сжигая калории, физические упражнения могут 

предотвратить увеличение веса и снизить связанные с этим риски 

(холестерина, высокое кровяное давление). Однако преимущества 



Постулат. 2022. №5                                                                      ISSN  2414-4487 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

 

физкультуры и занятий спортом этим не ограничиваются. Есть и другие 

важные причины, которые делают физическую активность обязательным 

фактором здорового образа жизни. Процессы, происходящие в организме во 

время физических упражнений, способствуют его оздоровлению, что может 

предотвратить многие заболевания, например: 

- Движение, активизируя обменные процессы, укрепляет костную 

систему, обеспечивает подвижность суставов. 

- Физические нагрузки тренируют и укрепляют мышцы, в том числе и 

сердечную мышцу, повышают их адаптивные возможности, силу и 

выносливость. 

- Во время занятий физкультурой улучшается состав крови, 

повышается количество элементов, эффективно борющихся с чужеродными 

агентами, проникающими в организм. Укрепляется иммунитет. 

- Тренировки и упражнения развивают дыхательную систему. 

- Улучшенное кровоснабжение снижает риск застойных явлений, 

способствует правильной работе всех внутренних органов [1]. 

Занятия спортом необходимы человеку в его жизни. В детском возрасте 

он обеспечивает нормальное развитие организма и закладывает основу для 

будущего здоровья. В зрелом возрасте он обеспечивает энергией, повышает 

выносливость и работоспособность. У пожилых и пожилых людей он 

замедляет дегенеративные процессы и старение, и улучшает качество жизни. 

На всех этапах физические упражнения делают организм менее 

восприимчивым к болезням. 

Цель исследования - определить влияния возрастных изменений 

человека на особенности занятий физической культуры и спорта.  

Возрастные особенности – специфические свойства личности, которые 

меняются с возрастными стадиями развития индивидуума [2]. 

Физическая культура, в настоящее время, представляет собой 

множество различных направлений, видов и форм занятий. Это касается как 

молодежи, так и людей старше 70 лет. 

Возрастные особенности младшего школьного возраста (от 6-7 лет до 

10-12 лет). 

Среди детей младшего школьного возраста в этот период меняются 

пропорции тела: руки и ноги начинают расти быстрее и становятся 

значительно длиннее туловища. Повышается масса тела, мышцы начинают 

укрепляться. Школьники в этом возрасте очень подвижны. Они склонны 

бегать, прыгать и ползать повсюду, не умея долго сидеть на месте. 

Примерные упражнения приведены на рисунке 1. 

 



Постулат. 2022. №5                                                                      ISSN  2414-4487 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

 

 
Рисунок 1 - Комплекс упражнений со скакалкой [3] 

 

В этом возрасте детям нравятся такие упражнения как: гимнастика, 

кувырки вперед, кувырки в сторону, кувырки назад, ходьба на носках, 

пятках. Для того, чтобы иметь хорошее здоровье в этом возрасте, 

необходимо соблюдать правила личной гигиены, правильно питаться, 

заниматься физическими упражнениями. Кроме того, занятия физкультурой 

способствуют усердию и дисциплине. 

Возрастные особенности молодых людей (от 16 до 21 года). 

В этом возрасте тело значительно меняется: увеличивается рост, 

нарастает мышечная масса и растет толщина костей, увеличивается глубина 

дыхания, а сердце становится как у взрослого. В этом возрасте девочки 

больше всего интересуются фитнесом и шейпингом, эти формы занятий 

делают фигуру подтянутой, и молодые люди больше занимаются силовыми 

тренировками. Упражнения для молодых людей можно увидеть на рисунке 2.   
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Рисунок 2 - Некоторые упражнения различных форм занятий для 

представителей юношеского возраста [3] 

 

Подростковый возраст разнообразен. Девочкам нравится гимнастика, 

прыжки в длину и мышцы живота. В качестве предложения можно 

предоставить девочкам план урока и уделить больше внимания базовым 

движениям (приседания, подтягивания и т.д.). Мальчики, в свою очередь, 

предпочитают практиковаться, например, подтягивания, отжимания, 

скручивания. Рекомендуется разогреться и потянуться перед началом 

упражнения. В этом возрасте возникают проблемы со здоровьем (анемия, 

вегетососудистая дистония, отложения солей). В качестве рекомендаций и 

рекомендаций необходимо соблюдать правильное питание, активный образ 

жизни, хороший сон, отказаться от вредных привычек, много гулять. 

Особенности зрелого возраста (от 33 до 55 лет). 

В зрелом возрасте больше энергии тратится на домашнюю работу, и 

профилактический эффект физических упражнений возрастает, особенно для 

тех, кто начинает заниматься впервые или возобновили ранее прерванного 

занятия. Мышцы начинают атрофироваться, а объем легких становится 

меньше. В этом возрасте и девочки, и мужчины занимаются силовыми 

тренировками, девочки будут уделять больше внимания пилатесу, здоровой 

спине. Мужчинам нравится бегать, плавать и заниматься фитнесом. На 

рисунке 3 приведены некоторые упражнения. 
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Рисунок 3 - упражнения различных форм занятий для представителей 

зрелого возраста (от 33 до 55 лет) [3] 

 

В этом возрасте стоит чаще подниматься по лестнице, ездить на 

велосипеде, заниматься фитнесом, бегать утром и вечером, а также 

заниматься ходьбой. Поскольку в этом возрасте рекомендуется оставаться 

здоровым, стоит пить много воды, вести правильный образ жизни, 

достаточно спать, увеличивать количество овощей и фруктов в рационе и 

больше двигаться. Благодаря физическим нагрузкам в зрелом возрасте 

организм остается в оптимальном состоянии [4]. 

Возрастные особенности пожилых людей (55-75 лет). 

У пожилых людей размер сердца постепенно уменьшается, 

дыхательные мышцы становятся слабее, эластичность мышц ухудшается, а 

сила становится меньше. Чтобы поддерживать физическую активность, они 

должны заниматься физическими упражнениями. Эта возрастная группа 

занимается простыми упражнениями, для них существуют определенные 

оздоровительные упражнения физической культуры. Они часто делают 

дыхательные упражнения. На рисунке 4 приведены некоторые упражнения 

для различных видов скандинавской ходьбы и катания на лыжах.  
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Рисунок 4 - упражнения различных форм занятий скандинавской ходьбой и 

прогулкой на лыжах [3] 

 

Чтобы оставаться здоровым в старости, люди должны правильно 

питаться, носить удобную обувь, больше ходить и мыслить позитивно. 

Пожилые люди продлевают жизнь, потому что следят за своим здоровьем. 

Молодое поколение должно прислушиваться к их советам [5]. 

В заключении, можно сказать, что с возрастом наши тела меняются, и 

мы начинаем меньше времени уделять физической культуре и спорту.  

Благодаря регулярным и систематическим простым физическим 

упражнениям можно улучшить свое физическое состояние, улучшить 

качество жизни, замедлить старение, ускорить процесс выздоровления и 

облегчить тяжесть существующих заболеваний. При написании комплекса 

упражнений необходимо включить больше упражнений на координацию и 

ловкость. 
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