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Аннотация. При формировании программы физических упражнений для людей пожилого возраста необходимо 
учитывать физическую нагрузку, которую они получают в процессе ежедневных занятий. В статье высказано пред-
ложение о проведении теста, заключающегося в прохождении 1500 шагов в день, а также рассмотрено влияние 
этой нагрузки на нижние конечности тестируемых групп людей пожилого возраста. Для этой цели была подобрана 
группа людей, чей возраст колебался в параметрах 69–74 лет, они были разделены на 2 группы. 

Обе группы в течение 10 недель участвовали в тесте упражнения «квадратный шаг», то есть происходил подсчёт 
шагов на отмеченном участке в течение определённого времени. 

Так как в исследовании ставилась задача подтвердить положительное влияние используемых упражнений для 
нижних конечностей пожилых людей, были проведены тесты до начала исследования и после, которые показали, 
что вторая группа, в отличие от первой, увеличила свою физическую активность благодаря используемым упраж-
нениям. 

Исследования показали, что предлагаемая второй группе нагрузка имела положительный характер на поддер-
жание активности нижних конечностей людей пожилого возраста.  

Ключевые слова: пожилые люди, нижние конечности, физическая активность, упражнения, планирование, по-
становка цели, поставленные задачи, исследования, эксперимент, шагомеры. 
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Введение© 

Основной задачей людей пожилого возраста (старше 

70 лет) является поддержание физиологических функ-

цийв нижних конечностях, которые с прожитыми го-

дами теряют свои врожденные способности [1–4]. 

                                                           
© Зюкин А. В., Понимасов О. Е., Аганов С. С.,  

Краснов Е. А., 2023 

Материалы и методы 

В исследовании были изучены вопросы влияния фи-

зической активности (в виде ежедневного прохождения 

определенного количества шагов) на нижние конечно-

сти людей пожилого возраста (старше 70 лет). 
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Для этой цели были отобраны две группы людей 

старше 70 лет. 

В первой группе в возрасте 69–73 лет насчитывалось 

13 человек, во второй группе в возрасте 70–74 года – 19 

человек. 

Для исследования выбирались люди пожилого воз-

раста, способные самостоятельно жить и передвигаться. 

1 группа – 69–73 года состоящая из 13 человек, они 

не имели четко обозначенных целей и путей их дости-

жения; 

2 группа – 70–74 года в количестве 19 человек, 

члены этой группы поддерживали увеличение физиче-

ской активности, то есть прохождение большего коли-

чества шагов на отмеченном участке по сравнению с 

начальном планом. 

Для обеих групп была выработана определённая тре-

нировочная программа, которая состояла из ходьбы в 

разные направления по своему усмотрению, два раза по 

60 минут, с отдыхом между ними 30 минут, в течение10 

недель. Тестирование состояния здоровья проводилось 

еженедельно до начала тренировки и после. Для изме-

рения проходимого расстояния участникам экспери-

мента были выданы шагомеры, которые фиксировали 

количество шагов, проходимых ими за день. 

На участников тестирования были заведены анкеты, 

в которых были отражены поставленные цели, опреде-

лены главные задачи и пути их достижения. 

Во второй группе (70–74 г.) записи в анкете подтвер-

ждали физическую активность ее членов, и ее увеличе-

ние в зависимости от получаемой нагрузки, выражае-

мой в проходимых шагах за день. Участникам стави-

лась цель проходить ежедневно во время тренировок 

1000 шагов и более, и отмечать в анкете физическое со-

стояние организма и главное – физиологическое состоя-

ние своих нижних конечностей. За каждой группой был 

закреплен инструктор, который сообщал участникам 

группы информацию о пройденных шагах и времени их 

прохождения, а также сведения о поставленных на этот 

период целях. 

Участники первой группы вели подсчет шагов по 

своим шагомерам и в отличие от второй группы не по-

лучали никакой информации от инструктора, то есть у 

них не было обратной связи. 

Все упражнения, составляющие базовый характер и 

ставящие основную задачу, были разделены на не-

сколько периодов, в каждом из которых решались по-

ставленные задачи: 

– 1 –начальный (1–3 недели); 

– 2 – основной (4–7 неделя); 

– 3 – заключительный (8–10 неделя). 

Нагрузка, получаемая ежедневно (количество ша-

гов), подсчитывалась для каждого периода отдельно. Со-

бранные данные в каждой группе подсчитывались и 

анализировались, и по их итогам проводился сравни-

тельный анализ между группами с использованием ма-

тематической статистики, которые были использованы 

для определения зависимости от данных, полученных в 

начале исследования и по его окончанию. 

Полученные результаты исследования показали, что 

обе группы значительно улучшили свою физическую ак-

тивность, улучшилась работа функций нижних конеч-

ностей, благодаря использованию разноплановых шагов 

(вперед, назад, в стороны и в других направлениях), 

также положительную роль сыграла ежедневная 

ходьба, что улучшило общую выносливость участников 

эксперимента [5–10]. Однако хотелось отметить, 

чтоесли в начале разрыв физического состояния между 

группами был незначительным, то после окончания ис-

следования, физическое состояние у второй группы 

стало выше, благодаря информации, получаемой от ин-

структора, которая способствовала этому улучшению.  

 

Выводы 

Исследования показали, что люди пожилого воз-

раста с невысокими показателями физической подго-

товки больше подвержены болезням нижних конечно-

стей [11, 12]. Однако для получения более достоверных 

данных в вопросе влияния физических упражнений на 

нижние конечности у лиц пожилого возраста, нужно бо-

лее длительное исследование, которое поможет опреде-

лить положительный характер упражнений, которые 

были использованы в исследовании, то есть регулярное 

использование физических упражнений для нижних ко-

нечностей. 
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Abstract. When forming a program of physical exercises for the elderly, it is necessary to take into account the 

physical activity that they receive in the process of daily activities. The article proposed to conduct a test of 1500 steps 

per day, and also considered the effect of this load on the lower limbs of the tested groups of elderly people. For this 

purpose, a group of people was selected, whose age ranged from 69 to 74 years, they were divided into two groups. 

Both groups participated in the square step exercise test for 10 weeks, that is, they counted steps in a marked area 

for a certain time. 

Since the aim of the study was to confirm the positive effect of the exercises used on the lower extremities of the 

elderly, tests were conducted before and after the start of the study, which showed that the second group, unlike the 

first group, increased their physical activity due to the exercises used. 

Studies have shown that the load offered to the second group was positive in maintaining the activity of the lower 

extremities of the elderly. 

Keywords: elderly people, lower extremities, physical activity, exercise, planning, goal setting, tasks, research, 

experiment, pedometers 
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