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Резюме. Загальмувати старіння можна за допомогою адекватної рухової активності. Рухова 
активність є фактором профілактики різних хронічних захворювань, збільшення тривалості 
життя. Мета. Аналіз літератури і результатів власних досліджень щодо особливостей впливу 
багаторічних фізичних тренувань на фізичну працездатність і стан систем організму у людей 
похилого віку. Результати. Показано, що у осіб похилого віку, як і в попередні вікові періоди 
життя, адекватні фізичні навантаження позитивно впливають на системи організму, що дозво-
ляє зберегти фізичну працездатність і збільшити тривалість життя.
Ключові слова. Здорові люди похилого віку, тривалі фізичні тренування.
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Abstract. It is possible to slow down the age-related changes with the help of adequate motor 
activity. However, it is necessary to approach the solution of this question not only using physical 
loads adequate to the functional capabilities of the body, but also taking into account age-related 
changes in its systems. Objective. Analysis of the literature and the results of own studies with 
respect to the characteristics of the influence of long-term physical training on physical performance 
and the state of body systems in healthy elderly people. Results. It is shown that in elderly people as 
well as in previous age periods of life, adequate physical exertion has a positive effect on the body 
systems. Motor activity in elderly age as well as in previous age periods of life is a factor of preventing 
different chronic diseases allowing to maintain physical work capacity and increase life expectancy. 
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñòàðåíèå – ýòî åñ-
òåñòâåííûé ïðîöåññ [4–6, 17, 18, 20, 21, 23, 30]. 
Â ëèòåðàòóðå èìåþòñÿ äàííûå î âîçìîæíîñòè 
çàìåäëèòü ïðîöåññû ñòàðåíèÿ ñ ïîìîùüþ àäåê-
âàòíîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè [30–34]. Äâè-
ãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì ñîõðà-
íåíèÿ çäîðîâüÿ, óâåëè÷åíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòè 
æèçíè [3, 4, 13, 15–17, 19–22, 28, 29]. Îäíà-
êî ïîäõîäèòü ê ðåøåíèþ ýòîãî âîïðîñà íåîá-
õîäèìî íå òîëüêî ñ òî÷êè çðåíèÿ àäåêâàòíîñòè 
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, íî è ñ ó÷åòîì âîçðàñòíûõ 
îñîáåííîñòåé èíäèâèäóóìà. Ê ñîæàëåíèþ, ïðè 
îïðåäåëåíèè äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà äëÿ ëèö ïî-
æèëîãî è ñòàð÷åñêîãî âîçðàñòà íå âñåãäà ó÷èòû-
âàþòñÿ âîçðàñòíûå îñîáåííîñòè îðãàíèçìà [5–7, 
17–21, 23, 30].

Íàó÷íî-òåõíè÷åñêèé ïðîãðåññ, ãëîáàëüíûå 
ïðîöåññû óðáàíèçàöèè ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà 
ñïîñîáñòâóþò óâåëè÷åíèþ ôèçè÷åñêè íåàêòèâíûõ 
ëèö è óìåíüøåíèþ ôèçè÷åñêè àêòèâíûõ. Îäíà èç 
äîìèíèðóþùèõ îñîáåííîñòåé ñîâðåìåííîñòè – 
îãðàíè÷åíèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ñîâðåìåí-
íîãî ÷åëîâåêà. Íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà äåéñòâóåò 
ìíîæåñòâî ðàçäðàæèòåëåé (òåìïåðàòóðà, ñîë-
íå÷íàÿ ðàäèàöèÿ, âëàæíîñòü, ïðîèçâîäñòâåííûå 
âðåäíûå âîçäåéñòâèÿ, îãðàíè÷åíèå äâèãàòåëüíîé 
àêòèâíîñòè è ò.ï.), êîòîðûå íàðóøàþò ïîñòîÿí-
ñòâî åãî âíóòðåííåé ñðåäû. Ãàðìîíè÷íîå ñóùå-
ñòâîâàíèå ÷åëîâåêà â ýòèõ óñëîâèÿõ âîçìîæíî 
ëèøü ïðè ñâîåâðåìåííîé ïðèñïîñîáèòåëüíîé ðå-
àêöèè íà âîçäåéñòâèÿ îêðóæàþùåé ñðåäû. Ïðè 
óâåëè÷åíèè âîçðàñòà ïðîèñõîäÿò âîçðàñòíûå èç-
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ìåíåíèÿ â îðãàíàõ è ñèñòåìàõ, êîòîðûå óìåíü-
øàþò àäàïòàöèîííûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà. Â 
ïîñëåäíåå âðåìÿ óòâåðäèëàñü òî÷êà çðåíèÿ, ÷òî 
ôèçè÷åñêàÿ ðåêðåàöèÿ, ÿâëÿþùàÿñÿ êîìïîíåí-
òîì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è èñïîëüçóåìàÿ äëÿ 
ïîâûøåíèÿ àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé è ôè-
çè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè çäîðîâûõ ëþäåé, 
ìîæåò áûòü íå òîëüêî îñíîâîé ñîõðàíåíèÿ è 
óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ, íî è ñðåäñòâîì ïðåäîòâðà-
ùåíèÿ è çàìåäëåíèÿ ðàçâèòèÿ ïðîöåññîâ ñòàðå-
íèÿ [1, 2, 7–10, 12, 22].

Öåëü èññëåäîâàíèÿ – àíàëèç ëèòåðàòóðû è 
ðåçóëüòàòîâ ñîáñòâåííûõ èññëåäîâàíèé îòíîñè-
òåëüíî îñîáåííîñòåé âëèÿíèÿ ìíîãîëåòíèõ ôè-
çè÷åñêèõ òðåíèðîâîê íà ôèçè÷åñêóþ ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòü è ñîñòîÿíèå ñèñòåì îðãàíèçìà ó ëèö 
ïîæèëîãî âîçðàñòà.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. 
Àíàëèç è îáîáùåíèå íàó÷íîé, íàó÷íî-ìåòîäè-
÷åñêîé ëèòåðàòóðû è ñîáñòâåííûõ äàííûõ. Íàìè 
ïðîâåäåíî ëîíãèòîþäèíàëüíîå (â òå÷åíèå 10 ëåò) 
íàáëþäåíèå. Áûëè îáñëåäîâàíû 20 çäîðîâûõ 
ìóæ÷èí ìîëîäîãî âîçðàñòà, 40 çäîðîâûõ ìóæ÷èí 
60–70 ëåò, êîòîðûå çà ïåðèîä íàáëþäåíèÿ íå çà-
íèìàëèñü ðåãóëÿðíîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ  
(I ãðóïïà) è ñòîëüêî æå çäîðîâûõ ìóæ÷èí òàêîãî 
æå âîçðàñòà, êîòîðûì íàçíà÷àëàñü ôèçè÷åñêàÿ 
íàãðóçêà, àäåêâàòíàÿ ôóíêöèîíàëüíûì âîçìîæ-
íîñòÿì îðãàíèçìà (II ãðóïïà). Ïðè îïðåäåëå-
íèè ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà 
îáñëåäóåìûõ óñòàíàâëèâàëàñü èíäèâèäóàëüíàÿ 
òîëåðàíòíîñòü ê ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå [15]. Îò-
áîð çäîðîâûõ èñïûòóåìûõ îñóùåñòâëÿëñÿ íà 
îñíîâàíèè êëèíè÷åñêèõ äàííûõ, ïîêàçàòåëåé ôè-
çè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, èçó÷åíèÿ ïîêàçàòå-
ëåé ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñèñòåì îðãàíèçìà. Îöå-
íèâàëàñü äèíàìèêà ïîêàçàòåëåé ó îáñëåäóåìûõ 
ðàçíûõ ãðóïï ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è 

ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñèñòåì îðãàíèçìà (ñèñòåìè 
äûõàíèÿ, êðîâîîáðàùåíèÿ è äð.). 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ. Ñîãëàñíî íàó÷-
íûì äàííûì, óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè è ðÿä ïîêàçàòåëåé, åå õàðàêòåðèçóþùèõ, â 
ïðîöåññå ñòàðåíèÿ ñíèæàåòñÿ [23, 25–28]. 

Ñóùåñòâóþò íàó÷íûå äàííûå, êîòîðûå ïî-
êàçûâàþò îòñóòñòâèå îòëè÷èé â ñíèæåíèè ýòèõ 
ïîêàçàòåëåé ìåæäó ìóæ÷èíàìè è æåíùèíàìè â 
ïðîöåññå ñòàðåíèÿ [14]. 

Âîçðàñòíûå èçìåíåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè 
îáóñëîâëåíû ðåãóëÿòîðíûìè ôàêòîðàìè. Ê ýòèì 
ôàêòîðàì îòíîñÿòñÿ: îñëàáëåíèå òðîôè÷åñêèõ 
âëèÿíèé ñèìïàòè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû íà ñêå-
ëåòíûå ìûøöû, ôóíêöèîíàëüíûõ è îðãàíè÷åñêèõ 
èçìåíåíèé öåíòðàëüíîé è ïåðèôåðè÷åñêîé íåðâ-
íîé ñèñòåìû [17, 18, 24].

Ñîãëàñíî äàííûì ïðîâåäåíííîãî íàìè ìíîãî-
ëåòíåãî íàáëþäåíèÿ ñ ïîâòîðíûì îáñëåäîâàíèåì 
ëèö ñòàðøèõ âîçðàñòíûõ ãðóïï, íå çàíèìàþùèõ-
ñÿ è çàíèìàþùèõñÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ 
ïîêàçàíî ñëåäóþùåå. Ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü çäîðîâûõ ìóæ÷èí ïîæèëîãî âîçðàñòà â 2 
ðàçà ìåíüøå, ÷åì ðàáîòîñïîñîáíîñòü çäîðîâûõ 
ìóæ÷èí ìîëîäîãî âîçðàñòà. Ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòü è 

.
VO

2
max ó ôèçè÷åñêè íåàêòèâíûõ 

ìóæ÷èí ñòàðøåãî âîçðàñòà ïîñòåïåííî ñíèæàåò-
ñÿ. Â I ãðóïïå ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü è 
.
VO

2
max ñòàëè ìåíüøå (íà10 %). Âî II ãðóïïå ýòè 

ïîêàçàíèÿ íå èçìåíèëèñü. Îíè ñíèæàëèñü ó îá-
ñëåäîâàííûõ I ãðóïïû â ñðåäíåì íà 1 % çà ãîä, 
÷òî ñîãëàñóåòñÿ ñ ðåçóëüòàòàìè äðóãèõ èññëåäî-
âàòåëåé [9, 25]. Ýòî óìåíüøåíèå â îñíîâíîì ñâÿ-
çàíî ñî ñíèæåíèåì êàðäèîðåñïèðàòîðíîé âûíî-
ñëèâîñòè, âî ìíîãîì çàâèñÿùåé îò öåíòðàëüíîãî 
è ïåðèôåðè÷åñêîãî êðîâîîáðàùåíèÿ [16, 18, 24]. 

Òàêèì îáðàçîì, íåñìîòðÿ íà óâåëè÷åíèå âîç-
ðàñòà ïðè äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ñòàðåíèå íå 

Ðèñóíîê 1 – Ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà ( ),
ïîðîã àíàýðîáíîãî îáìåíà ( ) è ìîùíîñòü 
ñóáìàêñèìàëüíîé íàãðóçêè â ðàçëè÷íûå âîç-
ðàñòíûå ïåðèîäû ( ) [14]
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îáÿçàòåëüíî ïðåäîïðåäåëÿåò óìåíüøåíèå ôèçè-
÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è àíàýðîáíûõ âîçìîæ -
íîñòåé. Ïðè ìíîãîëåòíèõ àäåêâàòíûõ ôèçè÷åñêèõ 
òðåíèðîâêàõ çíà÷èòåëüíîãî ñíèæåíèÿ ôèçè÷åñêîé 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè è  

.
VO

2
max ó îáñëå äîâàííûõ 

íàìè ëèö ïîæèëîãî âîçðàñòà íå íàáëþäàëîñü. 
Ñîãëàñíî íàøèì äàííûì, ñòåïåíü óìåíüøåíèÿ  .

VO
2
max ó ïîæèëûõ ôèçè÷åñêè àêòèâíûõ ëèö çíà-

÷èòåëüíî ìåíüøå ñíèæåíèÿ åãî ó ìàëîïîäâèæíûõ. 
Ñíèæåíèå ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñ 

âîçðàñòîì â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ñâÿçàíî ñ óõóä-
øåíèåì ôóíêöèè ëåãêèõ, êîòîðàÿ çíà÷èòåëüíî 
èçìåíÿåòñÿ [7–11, 13]. Êàê ðàíåå óêàçûâàëîñü 
íàìè, íà÷èíàÿ ñ 30-ëåòíåãî âîçðàñòà ïðîèñõîäèò 
ëèíåéíîå ñíèæåíèå æèçíåííîé åìêîñòè ëåãêèõ. 
Òàêèì èçìåíåíèÿì îòâå÷àþò èçìåíåíèÿ ìàêñè-
ìàëüíîé âåíòèëÿöèè ïðè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå. 
Ìàêñèìàëüíàÿ ýêñïèðàòîðíàÿ âåíòèëÿöèÿ (V

Åìàêñ
) 

âîçðàñòàåò ê äîñòèæåíèþ ôèçè÷åñêîé çðåëîñòè 
è ïîòîì ñ âîçðàñòîì ñíèæàåòñÿ. Ó ìóæ÷èí  V

Åìàêñ
 

óâåëè÷èâàåòñÿ äî 140 ë˝ìèí–1 ê 40 ãîäàì è ñíè-
æàåòñÿ äî 60–80 ë˝ìèí–1 ê 60–70 ãîäàì. Ïî-
äîáíàÿ ñòðóêòóðà õàðàêòåðíà è äëÿ æåíùèí, çà 
èñêëþ÷åíèåì òîãî, ÷òî àáñîëþòíûå ïîêàçàòåëè ó 
íèõ íèæå, î÷åâèäíî, âñëåäñòâèå ìåíüøèõ ðàçìå-
ðîâ òåëà.

Ïîäîáíûå èçìåíåíèÿ ôóíêöèè ëåãêèõ ó ôè-
çè÷åñêè ìàëîàêòèâíûõ ìóæ÷èí è æåíùèí, âåðî-
ÿòíî, îáóñëîâëåíû ðÿäîì ôàêòîðîâ. Ñàìûé âàæ-
íûé èç íèõ – ïîòåðÿ èëè ñíèæåíèå ñ âîçðàñòîì 
ýëàñòè÷íîñòè ëåãî÷íîé òêàíè è ãðóäíîé êëåòêè, 
êîòîðûå âåäóò ê óâåëè÷åíèþ îáúåìà ðàáîòû 
ïðè äûõàíèè. Ìàëîïîäâèæíîñòü ãðóäíîé êëåòêè, 
î÷åâèäíî, ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé ïðè÷èíîé óõóäøå-
íèÿ ôóíêöèè ëåãêèõ. Âìåñòå ñ òåì, íåñìîòðÿ íà 
âñå ýòè èçìåíåíèÿ, ëåãêèå, êàê è ðàíüøå, èìåþò 
áîëüøîé ðåçåðâ è ñîõðàíÿþò àäåêâàòíóþ äèô-
ôóçèîííóþ ñïîñîáíîñòü. 

Äëèòåëüíûå ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè ó ëèö 
ñòàðøåãî âîçðàñòà óìåíüøàþò ñòåïåíü óõóäøå-
íèÿ ýëàñòè÷íîñòè ëåãêèõ è ãðóäíîé êëåòêè. Â 
ðåçóëüòàòå ýòîãî ó ëèö ïîæèëîãî âîçðàñòà, êî-
òîðûå çàíèìàëèñü ôèçè÷åñêèìè òðåíèðîâêàìè, 
ëåãî÷íàÿ âåíòèëÿöèÿ ñíèæåíà íåçíà÷èòåëüíî. 
Ñíèæåííûé óðîâåíü àýðîáíûõ ñïîñîáíîñòåé ó 
íèõ íå ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì èçìåíåíèé âíåøíå-
ãî äûõàíèÿ. Êðîìå òîãî, ïðè çíà÷èòåëüíîé ôè-
çè÷åñêîé íàãðóçêå ôèçè÷åñêè àêòèâíûå ëèöà è 
ëèöà ñòàðøåãî âîçðàñòà ìîãóò äîñòèãàòü ïî÷òè 
ìàêñèìàëüíîãî (97 %) íàñûùåíèÿ êèñëîðîäîì 
àðòåðèàëüíîé êðîâè. 

Ñ âîçðàñòîì ìåíÿåòñÿ ôóíêöèÿ ñåðäå÷íî-ñî-
ñóäèñòîé ñèñòåìû. Îäíèì èç âàæíûõ èçìåíåíèé 
âñëåäñòâèå ïðîöåññà ñòàðåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñíèæå-
íèå ×ÑÑ

ìàêñ
. Åñëè ó ìîëîäûõ îíà íåðåäêî ïðå-

âûøàåò 200 óä˝ìèí–1, òî ó 60-ëåòíèõ çäîðîâûõ 
ëèö ïîæèëîãî âîçðàñòà îíà ñîñòàâëÿåò îêîëî 
160 óä˝ìèí–1. Ïðè ýòîì îòìå÷àåòñÿ ñíèæåíèå 
×ÑÑ

ìàêñ 
ïðèáëèçèòåëüíî íà

 
1 óä˝ìèí–1 çà ãîä. 

Ñíèæåíèå ×ÑÑ
ìàêñ

 ñ âîçðàñòîì îäèíàêîâîå 
êàê ó ìàëîïîäâèæíûõ, òàê è ó õîðîøî òðåíè-
ðîâàííûõ ëþäåé. Íàïðèìåð, ×ÑÑ

ìàêñ
 ó 60-ëåòíèõ 

ïîæèëûõ ôèçè÷åñêè àêòèâíûõ ìóæ÷èí òàêàÿ æå, 
êàê ó ôèçè÷åñêè àêòèâíûõ òàêîãî æå âîçðàñòà, 
êîòîðûå ïðîäîëæàþò çàíèìàòüñÿ äâèãàòåëüíîé 
àêòèâíîñòüþ. Óìåíüøåíèå ×ÑÑ

ìàêñ
, î÷åâèäíî, 

âûçâàíî ìîðôîëîãè÷åñêèìè è ôóíêöèîíàëüíû-
ìè èçìåíåíèÿìè â ïðîâîäÿùåé ñèñòåìå ñåðäöà, 
îñîáåííî â ñèíóñîâîì óçëå è ïó÷êå Ãèññà. Êðîìå 
òîãî, èìååò ìåñòî ñíèæåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü 
áåòà-1-àäðåíîðåöåïòîðîâ ê ñòèìóëÿöèè êàòåõî-
ëàìèíàìè [1]. Ñ âîçðàñòîì è ó ôèçè÷åñêè àê-
òèâíûõ ëèö ñíèæàþòñÿ ìàêñèìàëüíûé ñèñòîëè-
÷åñêèé îáúåì è ñåðäå÷íûé âûáðîñ. Ó ôèçè÷åñêè 
àêòèâíûõ ïîæèëûõ ëèö ñòàðøåãî âîçðàñòà ìàê-
ñèìàëüíûé ñåðäå÷íûé âûáðîñ áûë íà 5 ë˝ìèí–1 
(21 %) ìåíüøå, ÷åì ó ëèö ìîëîäîãî âîçðàñòà. 
Ýòî îòëè÷èå îáóñëîâëåíî áîëåå íèçêîé ×ÑÑ

ìàêñ
 

è óìåíüøåííûì ñèñòîëè÷åñêèì îáúåìîì ó ëèö 
ïîæèëîãî âîçðàñòà. Óìåíüøåíèþ ñèñòîëè÷åñêîãî 
îáúåìà ó ïîæèëûõ ôèçè÷åñêè àêòèâíûõ ëèö îáû÷-
íî ñîïóòñòâóåò íåêîòîðîå ïîâûøåíèå ïåðèôå-
ðè÷åñêîãî ñîñóäèñòîãî ñîïðîòèâëåíèÿ. Âìåñòå ñ 
òåì ïðè ñðàâíåíèè ñ ìàëîïîäâèæíûìè ìóæ÷èíà-
ìè òàêîãî æå âîçðàñòà ó ëèö ïîæèëîãî âîçðàñòà 
ÌÎÊ áûë íàìíîãî âûøå âñëåäñòâèå áîëüøåãî 
ñèñòîëè÷åñêîãî îáúåìà è, òàêèì îáðàçîì, áîëü-
øåãî ìàêñèìàëüíîãî ñåðäå÷íîãî âûáðîñà.

Ïåðèôåðè÷åñêèé êðîâîòîê, ñîãëàñíî íàøèì 
äàííûì, ñíèæàåòñÿ ñ âîçðàñòîì, íåñìîòðÿ íà òî, 
÷òî ïëîòíîñòü êàïèëëÿðîâ ìîæåò íå ìåíÿòüñÿ 
[20]. Ó ëèö ïîæèëîãî âîçðàñòà ïåðèôåðè÷åñêîå 
ñîñóäèñòîå ñîïðîòèâëåíèå (ÏÑÑ) íà âûñîòå ìàê-
ñèìàëüíîé íàãðóçêå ïðèìåðíî â 3 ðàçà âûøå, 
÷åì ó ìîëîäûõ (1733 è 611 äèí/(ñ˝ñì–5) ñîîò-
âåòñòâåííî. Ýòà îñîáåííîñòü ñâÿçàíà êàê ñ ìîð-
ôîëîãè÷åñêèìè èçìåíåíèÿìè àðòåðèàëüíûõ ñî-
ñóäîâ è àðòåðèîë, òàê è ñ èçìåíåíèåì ðåãóëÿöèè 
èõ òîíóñà. Ó ëèö ïîæèëîãî âîçðàñòà êðîâîñíàá-
æåíèå ðàáîòàþùèõ ìûøö ïðè òîé æå èíòåíñèâ-
íîñòè ðàáîòû íà 10–15 % íèæå, ÷åì ó õîðîøî 
ïîäãîòîâëåííûõ ìîëîäûõ ñïîðòñìåíîâ. Îäíàêî 
ñíèæåíèå êðîâîñíàáæåíèÿ ìûøö íîã ó ëèö ïî-
æèëîãî âîçðàñòà êîìïåíñèðóåòñÿ âûñøåé ÀÂÐ 
ïî Î

2
 (ìûøöû èçâëåêàþò áîëüøå êèñëîðîäà). 

Âñëåäñòâèå ýòîãî, íåñìîòðÿ íà ðàçíóþ ñòåïåíü 
êðîâîñíàáæåíèÿ ðàáîòàþùèõ ìûøö, óòèëèçàöèÿ 
èìè êèñëîðîäà ïðè ñóáìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâ-
íîñòè ðàáîòû îêàçûâåòñÿ îäèíàêîâîé ó ìîëîäûõ 
è ó ëèö ïîæèëîãî âîçðàñòà [13]. 
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Ñ âîçðàñòîì àðòåðèè è àðòåðèîëû òåðÿþò 
ýëàñòè÷íîñòü è ñïîñîáíîñòü ðàñøèðÿòñÿ [20]. 
Ýòî êàñàåòñÿ ïðåæäå âñåãî ñîñóäîâ ýëàñòè÷åñêî-
ãî òèïà. Ïåðèôåðè÷åñêîå ñîñóäèñòîå ñîïðîòèâ-
ëåíèå ïðè ýòîì ïîâûøàåòñÿ êàê â ïîêîå, òàê è 
ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. Ó ïîæè-
ëûõ ñïîðòñìåíîâ ñðåäíåå àðòåðèàëüíîå äàâëå-
íèå íåñêîëüêî íèæå, ÷åì ó áîëüøèíñòâà ìóæ÷èí 
òàêîãî æå âîçðàñòà, êîòîðûå âåäóò ìàëîïîäâèæ-
íûé îáðàç æèçíè. Ïåðèôåðè÷åñêîå ñîïðîòèâëå-
íèå ó íèõ âûøå, ÷åì ó ìîëîäûõ ñïîðòñìåíîâ, 
ñèñòîëè÷åñêèé îáúåì êðîâè íåñêîëüêî ìåíüøå, 
÷åì ó ìîëîäûõ ñïîðòñìåíîâ.

Ïîñòåïåííîå óìåíüøåíèå ìàêñèìàëüíîãî 
ñåð äå÷íîãî âûáðîñà è ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà 
ó ôèçè÷åñêè àêòèâíûõ ëèö ïîæèëîãî âîçðàñòà 
ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì óõóäøåíèÿ íàñîñíîé ñïî-
ñîáíîñòè ñåðäöà è ñíèæåíèÿ ïåðèôåðè÷åñêîãî 
êðîâîòîêà. Îáîáùåíèå âûøåóêàçàííûõ äàííûõ 
ïðèâîäèò ê âûâîäó: ïðîöåññ ñòàðåíèÿ ñíèæàåò 
ôóíêöèþ äûõàòåëüíîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé 
ñèñòåì, âûíîñëèâîñòü, òåì ñàìûì óõóäøàåò ôè-
çè÷åñêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, îñîáåííî ïðè ñíè-
æåíèè äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè.

Ñíèæåíèå 
.
VO

2
max ñ âîçðàñòîì è â ðåçóëü-

òàòå íåäîñòàòî÷íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè â 
îñíîâíîì îáóñëîâëåíî ñíèæåíèåì ×ÑÑ

ìàêñ
, ìàê-

ñèìàëüíîãî ñèñòîëè÷åñêîãî îáúåìà è ÀÂÐ ïî Î
2
. 

Óìåíüøåíèå ×ÑÑ
ìàêñ

 â îñíîâíîì ÿâëÿåòñÿ ðåçóëü-
òàòîì ñíèæåíèÿ àêòèâíîñòè ñèìïàòè÷åñêîé íåðâ-
íîé ñèñòåìû è èçìåíåíèÿ ñèñòåìû ïðîâîäèìî-
ñòè ñåðäöà. Óìåíüøåíèå ñèñòîëè÷åñêîãî îáúåìà 
âûçâàíî ãëàâíûì îáðàçîì ïîâûøåííûì îáùèì 
ïåðèôåðè÷åñêèì ñîïðîòèâëåíèåì ñîñóäîâ âñëåä-
ñòâèå ñíèæåííîé ñ âîçðàñòîì ýëàñòè÷íîñòè àð-
òåðèé, à òàêæå ñíèæåíèåì ñîêðàòèòåëüíîé ñïî-
ñîáíîñòè ëåâîãî æåëóäî÷êà. Ñíèæåíèå ÀÂÐ ïî 
Î

2
, ñâÿçàííî ñî ñíèæåíèåì êðîâîñíàáæåíèÿ àê-

òèâíûõ ìûøö, âåðîÿòíî, âñëåäñòâèå óìåíüøåíèÿ 
ñåðäå÷íîãî âûáðîñà.

Óðîâåíü ñèëû, íåîáõîäèìûé äëÿ îñóùåñòâëå-
íèÿ ïîâñåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè, íå ìåíÿåòñÿ íà 
ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè. Âìåñòå ñ òåì óðîâåíü 
ìàêñèìàëüíîé ñèëû, êîòîðàÿ ïðåâûøàåò óðîâåíü 
ñèëû, íåîáõîäèìîé äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ïîâñåä-
íåâíîé äåÿòåëüíîñòè, ñ âîçðàñòîì ïîñòåïåííî 
ñíèæàåòñÿ. Íàïðèìåð, ñïîñîáíîñòü âñòàâàòü èç 
ïîëîæåíèÿ ñèäÿ óõóäøàåòñÿ â âîçðàñòå 50 ëåò, 
à â 80 ëåò íåêîòîðûå ëþäè íå â ñîñòîÿíèè ýòî-
ãî ñäåëàòü. Ëèöà ïîæèëîãî âîçðàñòà, êàê ïðàâè-
ëî, ìîãóò âûïîëíÿòü ðàáîòó, êîòîðàÿ íå òðåáóåò 
áîëüøèõ ìûøå÷íûõ óñèëèé [18].

Âîçðàñòíîå ñíèæåíèå ñèëîâûõ êà÷åñòâ îá-
óñëîâëåíî ãëàâíûì îáðàçîì çíà÷èòåëüíûì óìåíü-
øåíèåì ìûøå÷íîé ìàññû âñëåäñòâèå ïðîöåññà 

ñòàðåíèÿ èëè ñíèæåííîãî óðîâíÿ äâèãàòåëüíîé 
àêòèâíîñòè [18]. Ó ëèö ïîæèëîãî âîçðàñòà, êîòî-
ðûå âåäóò ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè, íàáëþ-
äàåòñÿ çíà÷èòåëüíîå óìåíüøåíèå ìûøå÷íîé ìàñ-
ñû è óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà ïîäêîæíîãî æèðà. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé âëèÿíèÿ ïðîöåññà 
ñòàðåíèÿ íà ñîñòàâ ìåäëåííîñîêðàùàþùèõñÿ 
(ÌÑ) è áûñòðîñîêðàùàþùèõñÿ (ÁÑ) âîëîêîí äî-
âîëüíî ïðîòèâîðå÷èâû. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâà-
íèé ÷åòûðåõãëàâîé ìûøöû áåäðà ó óìåðøèõ â 
âîçðàñòå 15–83 ãîäà ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî òèï 
âîëîêîí íå ìåíÿåòñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè. 
Ýòî òàêæå ïîäòâåðäèëè èññëåäîâàíèÿ ìîëîäûõ è 
ïîæèëûõ ñïîðòñìåíîâ. Âìåñòå ñ òåì èññëåäîâà-
íèÿ, ïðîâåäåííûå íà îäíèõ è òåõ æå ñïîðòñìåíàõ 
ñ èíòåðâàëîì â 18 ëåò, ïîêàçûâàþò, ÷òî êîëè÷å-
ñòâî èëè èíòåíñèâíîñòü ôèçè÷åñêèõ çàíÿòèé èëè, 
ñêîðåå, è ïåðâîå, è âòîðîå, ìîãóò èãðàòü âàæíóþ 
ðîëü â ïåðåðàñïðåäåëåíèè ñ âîçðàñòîì òèïà ìû-
øå÷íûõ âîëîêîí. Ïðîáû, âçÿòûå èç èêðîíîæíîé 
ìûøöû ñ ïîìîùüþ ïóíêöèîííîé áèîïñèè â ãðóï-
ïå ñèëüíåéøèõ áåãóíîâ íà äëèííûå äèñòàíöèè, 
ïîêàçàëè, ÷òî ïðè ñîõðàíåíèè èíòåíñèâíîñòè è 
ïðîäîëæèòåëüíîñòè íàãðóçêè ñîñòàâ ìûøå÷íûõ 
âîëîêîí íå ìåíÿåòñÿ íà ïðîòÿæåíèè 18-ëåòíåãî 
ïåðèîäà. Âìåñòå ñ ýòèì ïðè ñíèæåíèè óðîâíÿ 
ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè èëè ïðè ïðåêðàùåíèè 
çàíÿòèé âîîáùå ÷àñòü ÌÑ-âîëîêîí óâåëè÷èâàåò-
ñÿ. Õîòÿ âëèÿíèå ïðîöåññà ñòàðåíèÿ íà ñîñòàâ 
ìûøå÷íûõ âîëîêîí åùå íåäîñòàòî÷íî âûÿñíåíî, 
ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ó ôèçè÷åñêè àêòèâíûõ ëèö ñ âîç-
ðàñòîì óâåëè÷èâàåòñÿ è ÷àñòü ÌÑ-âîëîêîí. Ýòè 
äàííûå óêàçûâàþò, ÷òî ñòèìóëèðîâàíèå ìûøö 
(èõ àêòèâíîñòè) èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ðàñïðåäå-
ëåíèè òèïà âîëîêîí ñ âîçðàñòîì.

Ïðåäïîëàãàþò, ÷òî óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà 
ÌÑ-âîëîêîí âûçâàíî óìåíüøåíèåì ÷èñëà ÁÑ-âî-
ëîêîí, âñëåäñòâèå ÷åãî ñîîòíîøåíèå ìåíÿåòñÿ 
â ñòîðîíó ïåðâûõ. Íåÿñíî òàêæå, ÷åì âûçâàíî 
ñîêðàùåíèå ÷èñëà ÁÑ-âîëîêîí. Ïðåäïîëàãàþò, 
÷òî ñ âîçðàñòîì óìåíüøàåòñÿ êîëè÷åñòâî áûñòðî 
ñîêðàùàþùèõñÿ íåéðîíîâ. Íåèííåðâèðîâàííûå 
ìûøå÷íûå âîëîêíà ïîñòåïåííî àòðîôèðóþòñÿ è 
àáñîðáèðóþòñÿ îðãàíèçìîì.

Ðåçóëüòàòû ìíîãèõ èññëåäîâàíèé ïîêàçûâà-
þò óìåíüøåíèå êîëè÷åñòâà è ðàçìåðîâ ìûøå÷-
íûõ âîëîêîí ñ âîçðàñòîì. Ïîñëå 50 ëåò îáùåå 
÷èñ ëî ìûøå÷íûõ âîëîêîí ñîêðàùàåòñÿ íà 10 % 
êàæäûå 10 ëåò. Ýòî ÷àñòè÷íî ìîæåò îáúÿñíèòü 
âîçíèêíîâåíèå ìûøå÷íîé àòðîôèè ñ âîçðàñòîì. 
Êðîìå òîãî, â ïðîöåññå ñòàðåíèÿ óìåíüøàåòñÿ 
ðàçìåð êàê ÌÑ-, òàê è ÁÑ-âîëîêîí. Ýòîìó ïðîòè-
âîäåéñòâóþò ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè.

Óñòàíîâëåíî òàêæå, ÷òî ïðîöåññ ñòàðåíèÿ 
ñîïðîâîæäàåòñÿ çíà÷èòåëüíûìè èçìåíåíèÿìè 
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ñïîñîáíîñòè íåðâíîé ñèñòåìû îáðàáàòûâàòü 
èíôîðìàöèþ è àêòèâèðîâàòü ìûøöû. Ñ âîçðà-
ñòîì çàìåäëÿåòñÿ âûïîëíåíèå ïðîñòûõ è ñëîæ-
íûõ äâèæåíèé, âìåñòå ñ òåì ôèçè÷åñêè àêòèâíûå 
ëèöà ïîæèëîãî âîçðàñòà âûïîëíÿþò ýòè äâèæå-
íèÿ ëèøü íåìíîãî ìåäëåííåå, ÷åì ìîëîäûå [23, 
24].

Óêàçàííûå íåðâíî-ìûøå÷íûå èçìåíåíèÿ 
â ïðîöåññå ñòàðåíèÿ, â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè, 
ïðåäîïðåäåëÿþò ñíèæåíèå ñèëîâûõ ñïîñîáíî-
ñòåé è âûíîñëèâîñòè; âìåñòå ñ òåì àêòèâíîå çà-
íÿòèå ôèçè÷åñêèìè òðåíèðîâêàìè óìåíüøàåò 
ñòåïåíü âëèÿíèÿ ïðîöåññà ñòàðåíèÿ íà ýòè èçìå-
íåíèÿ. Ýòî íå çíà÷èò, êîíå÷íî, ÷òî ðåãóëÿðíûå 
ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè ìîãóò îñòàíîâèòü ïðî-
öåññ áèîëîãè÷åñêîãî ñòàðåíèÿ, îíè ìîãóò ëèøü 
óìåíüøèòü ìíîãî÷èñëåííûå íåãàòèâíûå âëèÿíèÿ 
íà ôèçè÷åñêóþ òðóäîñïîñîáíîñòü.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî, íåñìîòðÿ íà óìåíüøå-
íèå ìûøå÷íîé ìàññû ó ñòàðåþùèõ ìóæ÷èí, åå 
êà÷åñòâî îñòàåòñÿ ïî÷òè òàêèì æå. Êîëè÷åñòâî 
êàïèëëÿðîâ íà åäèíèöó ïëîùàäè îäèíàêîâî ó 
áåãóíîâ íà äëèííûå äèñòàíöèè ìîëîäîãî è ïî-
æèëîãî âîçðàñòà. Àêòèâíîñòü îêèñëèòåëüíûõ 
ôåðìåíòîâ â ìûøöàõ ñïîðòñìåíîâ ïîæèëîãî 
âîçðàñòà, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ öèêëè÷åñêèìè âè-
äàìè ñïîðòà, âñåãî íà 10–15 % ìåíüøå, ÷åì â 
ìûøöàõ ìîëîäûõ ñïîðòñìåíîâ. Òàêèì îáðàçîì, 
îêèñëèòåëüíàÿ ñïîñîáíîñòü ñêåëåòíûõ ìûøö ó 
ñïîðòñìåíîâ ïîæèëîãî âîçðàñòà, êîòîðûå çàíè-
ìàþòñÿ öèêëè÷åñêèìè âèäàìè ñïîðòà, ëèøü íå-
íàìíîãî íèæå, ÷åì ó ìîëîäûõ ñèëüíûõ áåãóíîâ. 
Ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò  î òîì, ÷òî ïðîöåññ ñòàðåíèÿ 
íåçíà÷èòåëüíî âëèÿåò  íà àäàïòàöèþ ñêåëåòíîé 
ìûøöû ê íàãðóçêàì, íàïðàâëåííûì íà ðàçâèòèå 
âûíîñëèâîñòè.

Ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè â ïðîöåññå ñòàðåíèÿ 
ïîäâåðãàþòñÿ èçìåíåíèÿì. Ñ âîçðàñòîì óðîâåíü 
ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé íåèçáåæíî ñíèæàåòñÿ. Â 
ðåçóëüòàòå îáðàç æèçíè ñòàíîâèòñÿ ìåíåå ïîä-
âèæíûì, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, âåäåò ê åùå áîëü-
øåìó ñíèæåíèþ óðîâíÿ ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé 
è, ñëåäîâàòåëüíî, ê âñå ìåíåå ïîäâèæíîé æèç-
íè. Åñòåñòâåííî, ÷òî ñíèæåíèå óðîâíÿ ñèëîâûõ 
ñïîñîáíîñòåé ïîâûøàåò ðèñê ïàäåíèé (íàïðè-
ìåð, îêîëî 40 % íàñåëåíèÿ â âîçðàñòå 65 ëåò 
è ñòàðøå ïàäàþò õîòÿ áû ðàç â ãîä). Äàæå ñàì 
ñòðàõ ïàäåíèÿ çíà÷èòåëüíî îãðàíè÷èâàåò óðîâåíü 
äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà, ÷òî âåäåò ê èçîëÿöèè îò 
îáùåñòâà, ñíèæåíèþ óðîâíÿ äâèãàòåëüíîé àê-
òèâíîñòè è, â êîíå÷íîì èòîãå, ê çàâèñèìîñòè îò 
îêðóæàþùèõ.

Ïðè ñòàðåíèè íàáëþäàåòñÿ åñòåñòâåííîå ñíè-
æåíèå ìûøå÷íîé ñèëû. Â 30 ëåò ìû, êàê ïðàâèëî, 
äîñòèãàåì ïèêà ìûøå÷íîé ñèëû, à çàòåì, åñëè íå 

ïðåäïðèíèìàåì íèêàêèõ ìåð, óðîâåíü ìûøå÷íîé 
ñèëû ïîñòåïåííî ñíèæàåòñÿ. Ê 85 ãîäàì óðîâåíü 
ñíèæåíèÿ äîñòèãàåò ïîðÿäêà 50 %. Ó æåíùèí 
òàêîå ñíèæåíèå ïðîèñõîäèò ìåíåå çàìåòíî. Ýòîò 
ôàêò, î÷åâèäíî, ìîæíî îáúÿñíèòü ñëåäóþùèì. 
Ìóæ÷èíû ïîñëå âûõîäà íà ïåíñèþ, êàê ïðàâè-
ëî, íà÷èíàþò âåñòè ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèç-
íè, òîãäà êàê æåíùèíû ïî-ïðåæíåìó âûïîëíÿþò 
áîëüøîé îáúåì ðàáîòû ïî äîìó è ïîýòîìó ïðî-
äîëæàþò îñòàâàòüñÿ àêòèâíûìè.

Ñíèæåíèå óðîâíÿ ìûøå÷íîé ñèëû ñ âîçðà-
ñòîì, â ïðèíöèïå, íîðìàëüíîå ÿâëåíèå (äàæå ó 
òðåíèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ â ïîæèëîì âîçðà-
ñòå ñíèæàåòñÿ óðîâåíü ìûøå÷íîé ñèëû). Ñëåäó-
åò îòìåòèòü, ÷òî âêëþ÷åíèå â ïðîãðàììó çàíÿòèé 
óïðàæíåíèé ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòè ïðèâîäèò ê 
òîìó, ÷òî ëèöà ïîæèëîãî âîçðàñòà, äàæå òå, êòî 
â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò âåëè ìàëîïîäâèæíûé îáðàç 
æèçíè, ôèçè÷åñêèìè òðåíèðîâêàìè äîñòèãàþò 
çíà÷èòåëüíîãî ïðèðîñòà ñèëû, çàìåäëÿÿ òåì ñà-
ìûì ñíèæåíèå óðîâíÿ ìûøå÷íîé ñèëû, îáóñëîâ-
ëåííîå ïðîöåññîì ñòàðåíèÿ.

Ïðîöåññ äåìèíåðàëèçàöèè îáû÷íî íà÷èíàåò-
ñÿ â âîçðàñòå 30 ëåò. Ïðèìåðíî ó 90 % íàñåëå-
íèÿ ñòàðøå 75 ëåò íàáëþäàþòñÿ ÿâíûå ïðèçíàêè 
äåìèíåðàëèçàöèè êîñòåé. Îñòåîïîðîçîì ñòðàäà-
þò êàê ìóæ÷èíû, òàê è æåíùèíû, îäíàêî ïðî-
öåññ äåìèíåðàëèçàöèè ó æåíùèí ïðîòåêàåò â äâà 
ðàçà áûñòðåå, ïåðåëîìû âñëåäñòâèå îñòåîïîðîçà 
âñòðå÷àþòñÿ òàêæå â äâà ðàçà ÷àùå. Ê 80 ãîäàì 
ó 1/6 ìóæ÷èí è 1/3 æåíùèí âîçíèêàþò òðàâ-
ìû áåäðà. Áîëåå èíòåíñèâíîå òå÷åíèå ïðîöåññà 
äåìèíåðàëèçàöèè êîñòåé ó æåíùèí ñâÿçàíî, ïî-
âèäèìîìó, ñ ãîðìîíàëüíûìè èçìåíåíèÿìè, êîòî-
ðûå ïðîèñõîäÿò ïîñëå ìåíîïàóçû, êîãäà èíòåí-
ñèâíîñòü äåìèíåðàëèçàöèè ðåçêî óâåëè÷èâàåòñÿ 
[18]. Ó ìóæ÷èí, âñòóïàþùèõ â çðåëûé âîçðàñò, 
êîñòè áîëåå äëèííûå è ïëîòíûå, ïîýòîìó ïðîöåññ 
äåìèíåðàëèçàöèè ó íèõ äëèòñÿ äîëüøå. Â ýòîé 
ñâÿçè íàïðàøèâàåòñÿ âûâîä: äëÿ ïðîôèëàêòèêè 
îñòåîïîðîçà íåîáõîäèìî ïîâûøàòü ïëîòíîñòü 
êîñòåé ñ þíîãî âîçðàñòà, èñïîëüçóÿ ôèçè÷åñêèå 
óïðàæíåíèÿ è ñîîòâåòñòâóþùèé ðåæèì ïèòàíèÿ. 
Ýôôåêòèâíûìè ìîæíî ñ÷èòàòü òå, êîòîðûå ñïî-
ñîáñòâóþò ðàçâèòèþ ñèëû. Ïëàâàíèå è åçäà íà 
âåëîñèïåäå, êîãäà ìàññà òåëà ïîääåðæèâàåòñÿ, 
ïî-âèäèìîìó, íåäîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíû.

Ïîñêîëüêó êîñòè ðåàãèðóþò ïîâûøåíèåì 
ïëîòíîñòè íà íàãðóçêè, ê êîòîðûì íå ïðèâûêëè, 
îíè äîëæíû áûòü äîñòàòî÷íî âûñîêèìè, ÷òî-
áû ñòèìóëèðîâàòü ýòîò ïðîöåññ. Âìåñòå ñ òåì 
ëèöà, äàâíî ñòðàäàþùèå îñòåîïîðîçîì, äîëæíû 
îñòîðîæíî ïîäõîäèòü ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì, 
ïðîêîíñóëüòèðîâàâøèñü ïðåäâàðèòåëüíî ñ âðà-
÷îì. Ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, îñîáåííî âèäû äå-
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ÿòåëüíîñòè ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòè, íå òîëüêî 
ïîâûøàþò ïëîòíîñòü êîñòåé, íî è ñïîñîáñòâóþò 
óâåëè÷åíèþ ìûøå÷íîé ñèëû, íåîáõîäèìîé äëÿ 
îáåñïå÷åíèÿ óñòîé÷èâîñòè, ÷òî ñíèæàåò ðèñê ïà-
äåíèé è, ñëåäîâàòåëüíî, ïåðåëîìîâ. Êðîìå òîãî, 
óâåëè÷åíèå ìûøå÷íîé ìàññû, ñèëû è ãèáêîñòè 
âñëåäñòâèå çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè 
ñíèæàåò ðèñê òðàâìû äàæå ïðè ïàäåíèè. Ïëîò-
íîñòü êîñòåé ïîâûøàåòñÿ òîëüêî â òåõ ó÷àñòêàõ, 
êîòîðûå ïîäâåðãàþòñÿ íàãðóçêàì. Òàê, áåã òðóñ-
öîé ìîæåò ïðèâåñòè ê óâåëè÷åíèþ ïëîòíîñòè êî-
ñòåé íîã è, â ìåíüøåé ñòåïåíè, íèæíåé ÷àñòè ïî-
çâîíî÷íèêà, íî íå êîñòåé ðóê èëè âåðõíåé ÷àñòè 
ïîçâîíî÷íèêà. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî âêëþ÷àòü 
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ âñåãî òåëà.

  Ðåãóëÿðíîñòü ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê èãðà-
åò áîëüøóþ ðîëü. Äàæå ïðè îòíîñèòåëüíî êîðîò-
êèõ ïåðèîäàõ áåçäåÿòåëüíîñòè êîñòè íà÷èíàþò 
òåðÿòü êàëüöèé.

  Ïîòðåáëåíèå êàëüöèÿ èìååò áîëüøîå çíà-
÷åíèå äëÿ íîðìàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ êîñòåé. 
Âçðîñëûì (ñòàðøå 25 ëåò) ðåêîìåíäóåòñÿ åæåä-
íåâíî ïîòðåáëÿòü 800 ìã êàëüöèÿ, õîòÿ, ñîãëàñíî 
ðåêîìåíäàöèÿì Íàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèè ïî 
ïðîáëåìàì îñòåîïîðîçà, ýòà äîçà äîëæíà áûòü 
âûøå – 1000 ìã, à æåíùèíàì ñ íàñòóïëåíèåì 
êëèìàêñà ðåêîìåíäóåòñÿ ïîòðåáëÿòü äî 1500 ìã. 

  Èñïîëüçîâàòü êàëüöèåâûå äîáàâêè ñëåäóåò ñ 
îñòîðîæíîñòüþ. Èõ ïðèìåíåíèå îïðàâäàíî, åñëè 
æåíùèíà îãðàíè÷èâàåò ïîòðåáëåíèå ìîëî÷íûõ 
ïðîäóêòîâ ñ òåì, ÷òîáû ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ. 
Ïîòðåáëåíèå êàëüöèÿ íåýôôåêòèâíî, åñëè òîëü-
êî â îðãàíèçìå íå ñîäåðæèòñÿ äîñòàòî÷íîå êî-
ëè÷åñòâî âèòàìèíà D. Îðãàíèçì ïðîèçâîäèò âè-
òàìèí D ïðè ïðåáûâàíèè íà ñîëíöå. Â îðãàíèçìå 
ëèö ïîæèëîãî âîçðàñòà, êîòîðûå ðåäêî áûâàþò 
íà ñîëíöå, à òàêæå æèòåëåé ñåâåðà âðÿä ëè èìå-
åòñÿ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ýòîãî âèòàìèíà.

Òðóäíî ñêàçàòü, íàñêîëüêî ýôôåêòèâíî ïî-
òðåáëåíèå êàëüöèÿ ëèáî åãî äîáàâîê, åñëè ÷åëî-
âåê âåäåò ìàëîàêòèâíûé îáðàç æèçíè. Âðÿä ëè 

ïîòðåáëåíèå êàëüöèÿ ïðèíåñåò ïîëüçó áåç âû-
ïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Ñ âîçðàñòîì óâåëè÷èâàåòñÿ ÷àñòîòà ðàçâèòèÿ 
àðòðèòîâ. Àðòðèò – âîñïàëåíèå ñóñòàâîâ, ñî-
ïðîâîæäàþùååñÿ áîëÿìè, èíîãäà ñòðóêòóðíûìè 
èçìåíåíèÿìè. Íàáëþäàåòñÿ âïîëíå î÷åâèäíàÿ 
âçàèìîñâÿçü ìåæäó ïðîöåññîì ñòàðåíèÿ è àðòðè-
òîì. Ê 60 ãîäàì ó áîëüøèíñòâà ëþäåé ïîÿâëÿþò-
ñÿ ñèìïòîìû àðòðèòà – ðèãèäíîñòü ñóñòàâîâ ïî 
óòðàì, èõ îïóõàíèå. Ýòî â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè 
ñíèæàåò êà÷åñòâî æèçíè. Àðòðèò, ïîäîáíî áîëü-
øèíñòâó äðóãèõ çàáîëåâàíèé, êîòîðûå ìû ñâÿ-
çûâàåì ñ ïðîöåññîì ñòàðåíèÿ, ïðèâîäèò ê îáðà-
çîâàíèþ çàìêíóòîãî êðóãà: áîëü – ñíèæåíèå 
óðîâíÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè – ïîâûøåííàÿ 
áîëåçíåííîñòü — óñêîðåíèå ïðîöåññà ñòàðåíèÿ. 
Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíè-
ÿìè óìåíüøàþò ðèñê ðàçâèòèÿ ìíîãèõ ñåðüåç-
íûõ çàáîëåâàíèé ñóñòàâîâ ó ëèö ñòàðøåãî âîç-
ðàñòà.

Âûâîäû
1. Óðîâåíü àýðîáíûõ ñïîñîáíîñòåé îáû÷íî 

ñíèæàåòñÿ íà 10 % çà 10 ëåò ó îòíîñèòåëüíî 
ìàëîïîäâèæíûõ ìóæ÷èí. 

2. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî óìåíüøåíèå  
.
VO

2
max 

â ïðîöåññå ñòàðåíèÿ ìîæåò áûòü íå ñîâñåì 
òî÷íûì ïðè åãî ñîîòíîøåíèè ñ ìàññîé òåëà, 
ïîñêîëüêó ñ âîçðàñòîì ìàññà òåëà, êàê ïðàâè-
ëî, óâåëè÷èâàåòñÿ, âñëåäñòâèå ÷åãî ïîêàçàòå-
ëè 

.
VO

2
max îêàçûâàþòñÿ îøèáî÷íî ñíèæåííûìè. 

Êðîìå òîãî, ïðè òàêîì ïîäõîäå íå ó÷èòûâàåòñÿ 
íà÷àëüíûé ïîêàçàòåëü 

.
VO

2
max.

3. Öåëåñîîáðàçíî ïðîâîäèòü ñðàâíåíèå, îðè-
åíòèðóÿñü íà ïðîöåíòíûå èçìåíåíèÿ 

.
VO

2
max.

4. Èññëåäîâàíèÿ ôèçè÷åñêè àêòèâíûõ ëèö ïî-
æèëîãî âîçðàñòà è ôèçè÷åñêè íåàêòèâíûõ ëèö òî-
ãî æå âîçðàñòà ïîêàçûâàþò, ÷òî óìåíüøåíèå    
 
.
VO

2
max íå ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì òîëüêî âîçðàñòà. 

Ó ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå ïðîäîëæàþò èíòåíñèâíî 
òðåíèðîâàòüñÿ, óðîâåíü ñíèæåíèÿ 

.
VO

2
max âûðà-
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