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Паспорт технологии 
	1.
	Наименование учреждения с указанием территориальной принадлежности, адреса, телефона
	Бюджетное учреждение Ханты-Мансийского автономного округа – Югры «Сургутский районный центр социальной адаптации», Сургутский район, дорога Сургут-Нефтеюганск, 63 км., реабилитационный центр, строение 3, тел. 8 (3462) 41-96-50, 55-09-73

	2
	Наименование программы
	Технология организации физкультурной деятельности граждан пожилого возраста «Энергия движения»

	3.
	Направленность программы
	Физкультурно-оздоровительная

	3.
	Ф.И.О. автора (авторского коллектива) с указанием должностей
	Товпик Т.В., специалист по социальной реабилитации отделения комплексной 

реабилитации и абилитации 
Прокофьева Н.С., методист отделения информационно- аналитической работы

	4.
	Ф.И.О. работников, реализующих программу, с указанием должностей
	Фуранов О.В., заведующий отделением комплексной реабилитации и абилитации
Товпик Т.В., специалист по социальной реабилитации
Севостьянова К.В., специалист по социальной реабилитации
Жарова-Захарян М.А.,  врач-специалист

	5.
	Ф.И.О. должность лица, утвердившего программу
	Э.И. Каримов, директор бюджетного учреждения Ханты-Мансийского автономного округа – Югры «Сургутский районный центр социальной адаптации»

	7.
	Практическая значимость
	Систематические занятия физическими упражнениями повышают адаптационные возможности организма лиц пожилого возраста, что способствует снижению частоты возникновения обострений хронических заболеваний, улучшению психо-эмоционального и общего состояния здоровья, активному долголетию

	8.
	Цель 
	Улучшение качества и продолжительности жизни получателей социальных услуг пожилого возраста,  в том числе с ограниченными возможностями здоровья, инвалидов, путем вовлечения их в оздоровительные занятия, активный отдых

	9.
	Задачи программы
	1.Создать необходимые условия для организации физкультурной деятельности.

2.Сформировать группы с учетом двигательных режимов участников целевой группы.

3.Организовать и провести мероприятия физкультурно-оздоровительной направленности.

4.  Провести оценку эффективности технологии

	10.
	Целевая группа
	Получатели социальных услуг пожилого возраста, в том числе с ограниченными возможностями здоровья, инвалиды

	11.
	Сроки реализации 
	Ежегодно

	12.
	Ожидаемый результат
	1.Информированность ПСУ о проведении мероприятий технологии  (100 %)

2.Вовлеченность ПСУ в реализацию мероприятий технологии (не менее 90 %)

3.Повышение у ПСУ мотивации к двигательной активности (не менее 65%)

4.Улучшение физического и эмоционально состояния ПСУ (не менее 75%)
5.Удовлетворенность ПСУ качеством и периодичностью мероприятий технологии (не менее 99 %)


СПИСОК СОКРАЩЕНИЙ
Граждане с ОВЗ – граждане с ограниченными возможностями здоровья.
ИППСУ – индивидуальная программа предоставления социальных услуг.
ИПРА – индивидуальная программа реабилитации и абилитации.
ПСУ – получатели социальных услуг пожилого возраста, в том числе с ограниченными возможностями здоровья, инвалиды. 
1. Пояснительная записка
1.1. Актуальность технологии 

Бюджетное учреждение Ханты-Мансийского автономного округа – Югры «Сургутский районный центр социальной адаптации» (далее по тексту – Учреждение, Центр) осуществляет социальное обслуживание лиц без определенного места жительства, лиц, отбывших уголовное наказание в виде лишения свободы, принудительных работ и (или) подвергшихся иным мерам уголовно-правового характера, а также лиц, потребляющих наркотические вещества и прошедших обследование и лечение от зависимости, большинство из которых являются пожилыми, в том числе инвалидами, лицами с ограниченными возможностями здоровья.

Научно доказано, что физкультура для граждан и инвалидов возрастной группы помогает существенно снизить угрозу сердечно-сосудистых заболеваний, улучшает состояние иммунной системы.


Специалистами Учреждения разработатна технология организации физкультурной деятельности граждан пожилого возраста «Энергия движения» (далее – технология) для повышения качества и продолжительности жизни граждан пожилого возраста, инвалидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья путем вовлечения их в оздоровительные занятия спортом и активный отдых.

Технология включает два направления: групповые занятия скандинавской ходьбой и занятия в тренажерном зале. 
Групповые занятия скандинавской ходьбой
Скандинавская ходьба с палками (северная ходьба, нордическая ходьба, финская ходьба) – это своеобразный вид любительского спорта, представляющий собой пешие путешествия, во время которых при ходьбе опираются на специальные палки, вид которых напоминает лыжные. 

Пожилые люди, регулярно занимающиеся скандинавской ходьбой, в процессе занятий могут наладить новые дружеские отношения и знакомства, будучи более подгтовлены физически они становятся более активны и в социальном плане, а значит с меньшей вероятностью подвержены исключению из жизни общества. Большинство оздоровительных физических упражнений недоступны для людей пожилого возраста из-за труднодоступных для выполнения элементов. В процессе старения снижается координация, что является основным препятствием для активных занятий спортом. 

Основное преимущество скандинавской ходьбы – невысокие нагрузки. Скандинавская ходьба идеально подходит для пожилых людей и инвалидов, все движения максимально естественны. Данным видом активности могут заниматься все пожилые люди, так как отсутствуют требования к уровню подготовки граждан, а продолжительность физических занятий и их интенсивность регулируются в индивидуальном порядке. 
Обязательным элементом снаряжения для скандинавской ходьбы являются специальные палки с наконечниками. Неправильно подобранная длина повышает нагрузку на опорно-двигательный аппарат, особенно на спину, колени и щиколотки. Палки для скандинавской ходьбы подбираются в зависимости от роста человека (Приложение 1). 
Занятия в тренажерном зале

В процессе старения для общего здоровья организма физические упражнения в тренажерном зале более важны, чем в молодом возрасте. Согласно последним исследованиям шведских ученых, тренировка пожилых людей помогает увеличить продолжительность жизни, независимо от того, занимался ли человек спортом ранее. Физические нагрузки не только продлевают, но и прибавляют годы жизни. 

Правильно подобранные тренажеры и физические упражнения положительно сказываются на самочувствии и мозговой активности граждан пожилого возраста. Занятия в зале или на свежем воздухе нормализуют дыхание, укрепляют сердечно-сосудистую систему и опорно-двигательный аппарат. 
 Актуальность технологии заключается в необходимости поддержки активного образа жизни граждан пожилого возраста и инвалидов. Скандинавская ходьба и занятия на тренаженрах, проводимые на лоне природы и в окружении позитивно настроенных здоровых духом людей, позволят данной категории граждан заботиться о своем здоровье, преодолевать чувство одиночества. Замедлить процессы старения и улучших психоэмоциональное состояние и настроение. 

1.2 Целевая группа

Получатели социальных услуг пожилого возраста, в том числе с ограниченными возможностями здоровья, инвалиды.
1.3  Цель технологии:
Улучшение качества и продолжительности жизни получателей социальных услуг пожилого возраста,  в том числе с ограниченными возможностями здоровья, инвалидов, путем вовлечения их в оздоровительные занятия, активный отдых.
1.4 Задачи технологии
1. Создать необходимые условия для организации физкультурной деятельности.
2.Сформировать группы с учетом двигательных режимов участников целевой группы.
3.Организовать и провести мероприятия физкультурно-оздоровительной направленности.
4. Провести оценку эффективности технологии

1.5 Формы работы:
В процессе реализации технологии применяются групповые и индивидуальные формы работы:

Групповые формы работы: проведение занятий в тренажерном зале,  занятий скандинавской ходьбой в  соответствии с планом занятий.

Индивидуальные формы работы: информирование, опрос консультирование, инструктаж.
1.6  Методы работы:

Исследовательские – наблюдение (прямое и кос​венное) за общим состоянием здоровья ПСУ, оценка результатов.

Практические – групповая работа, организация и проведение мероприятий технологии.

Аналитические – анализ результатов, оценка эффективности проведенных мероприятий, обобщение.

2. Содержание технологии
2.1 Этапы реализации технологии

Физкультурная деятельность с ПСУ, пожилого возраста, в том числе с ограниченными возможностями здоровья, инвалидов, осуществляется последовательно в рамках трех этапов: организационного, практического и аналитического.
Организационный этап (1 месяц) включает мероприятия по созданию необходимых условий для организации занятий по физкультурной деятельности, а также по формированию группы из числа ПСУ целевой группы. 
Практический этап (2 месяца, постоянно по плану занятий) 

Мероприятия практического этапа включают в себя организацию работы специалистов по проведению запланированных физкультурно-оздоровительных мероприятий (занятий) с учетом сотояния здоровья граждан целевой группы.

Аналитический этап (до 1 месяца)
На аналитическом этапе проводится мониторинг и оценка эффективности мероприятий технологии, проведение анкетирования получателей социальных услуг по удовлетворению качеством мероприятий технологии. 

2.2 Механизм реализации технологии
На организационном этапе проводится работа по формированию групп здоровья, при создании которых специалисты учреждения руководствуются состоянием здоровья граждан пожилого возраста и инвалидов, уровнем их физической подготовленности, рекомендациями ИППСУ и ИПРА, а также другими показателями.

Группы формируются с учетом двигательных режимов:

1) тренировочный – для здоровых людей с несущественными отклонениями в состоянии здоровья;
2) оздоровительный – для практически здоровых людей и лиц с ослабленным здоровьем;

3) щадящий – для больных людей или находящихся в периоде выздоровления. 

К первой группе относятся люди без отклонений в состоянии здоровья, с умеренными возрастными изменениями или незначительными функциональными нарушениями отдельных органов и систем.

Ко второй относятся люди, страдающих хроническими заболеваниями (без частых обострений), с незначительными возрастными нарушениями функций органов и систем, а также с низким уровнем физической подготовленности.

К третьей группе относятся люди с хроническими заболеваниями, протекающими с относительно частыми обострениями, при выраженном функциональном нарушении различных органов и систем в фазе неустойчивой ремиссии.


На практическом этапе перед началом занятий создаются условия для настроя ПСУ на предстоящие нагрузки с помощью дыхательных упражнений, элементов медитации, потягиваний, самомассажа биологически активных точек. С ПСУ проводится ознакомительное занятие по технике скандинавской ходьбы (Приложение2) и правилам по технике безопасности в тренажерном зале (Приложение 3).

 
Во время занятия чередуются упражнения для верхних и нижних конечностей, туловища, начиная с мелких мышечных групп и постепенно вовлекая крупные группы мышц. Делается акцент на расслаблении в сочетании с дыхательными упражнениями. Не допускаются максимальные нагрузки, появления глубокого чувства усталости, изнурения, натуживаний, резких движений, наклонов, поворотов и ускорений. 
Мероприятия по физкультурной деятельности включают три этапа занятий:
Вводно-подготовительный этап занятий: 10 мин.

Вводно-подготовительная часть занятия играет исключительно важную роль. Ее задача – организовать и подготовить занимающихся к наиболее успешному решению основной задачи занятия.

С этой целью применяются упражнения на месте или в движении, общеразвивающие упражнения умеренной интенсивности с предметами и без, дыхательные упражнения. 

Основной этап занятий: 20 мин.

Основная часть занятий программы направлена на общее оздоровление организма, расширение двигательных умений, навыков и повышение тренированности. Она состоит из упражений на тренажерах и занятий скандинавской хотьбой. 

Заключительный этап занятий: 10 мин.
Заключительная часть обеспечивает постепенное восстановление функций организма, снимает возможное утомление и завершает работу занимающихся, сохранив при этом достаточный эмоциональный настрой. Такое состояние достигается включением упражнений небольшой интенсивности с малой амплитудой их выполнения, упражнений на расслабление, дыхательной гимнастики, танцевальных элементов.

Занятия проводятся в групповой форме два раза в неделю по расписанию работы групп здоровья в соответствии с планом занятий с применением оздоровительного и щадящего двигательного режима занятий, для обеспечения общего физического развития и укрепления здоровья (таблицы 1, 2).
Таблица 1  - План занятий с участниками целевой группы в тренажерном зале
	№ п/п
	Наименование занятия
	Краткое содержание занятия
	Периодичность

	Вводно-подготовительный этап занятий – 10 мин.

	1.
	Разминка
	Дыхательные упражнения (улыбнулись, поклонившись друг другу, вдохнули глубоко и по команде «Все вместе» поднимаем руки вверх, прогибаемся назад. Опускаем руки вниз, назад и на выдохе наклоняемся вперед, а соединенные руки поднимаем назад и наверх).
Ходьба с высоким подниманием колен.
Ходьба на носочках.
Ходьба на пяточках.
Ходьба на внутренней стороне стопы.
Ходьба полуприсяде. 

Дыхательные упражнения
	Этим упражнением начинается комплекс и  им заканчивается.
Каждое 
упражнение повторяется 4-8 раз

	Основной этап занятий –20 мин.

	2.
	Упражнения на тренажерах
	Велотренажер

Силовой тренажер

Эллиптический тренажер
Беговая дорожка
	

	Заключительный этап занятий –10 мин.

	3. 
	Раслабление
	Дыхательные упражнения 

Спокойная ходьба по залу
	


Таблица 2 –  План занятий с участниками целевой группы скандинавской хотьбой
	№ п/п
	Наименование занятия
	Краткое содержание занятия
	Периодичность

	Вводно-подготовительный этап занятий –10 мин.

	1.
	Разминка
	Встать прямо, взять палку за концы и медленно наклонятся вправо и влево, держа палку над головой;

Выставить вперед правую ногу, отвести руки назад, наклоняясь вперед; 

Вытянуть руки вперед, отклонившись назад. Поменять ногу и повторить упражнение.

Приседания с упором на палки от 3 до 15 раз. Руки слегка отведены назад.

Согнуть ногу в колене, захватить ее за лодыжку, подтянуть,

насколько это возможно, к ягодичной мышце на 10–15 секунд. Другой рукой держаться либо обпереться на палку.

Упереться о палки, которые стоят перед вами, держать спину ровно.

Вытянуть правую ногу вперед, поставить ее на пятку. Другую согнуть в колене, сделать небольшое приседание, задержаться на 15 секунд.

Повторить с другой ноги. Это

упражнение желательно выполнять с подстраховкой, попросите помочь родных, знакомых.
Отвести руки с палками плавно и осторожно назад через стороны, напрягать мышцы.
	Каждое упражнение повторяется 4-8 раз

	Основной этап занятий –20 мин.

	2.
	Интенсивная ходьба
	Дышать так, как комфортно, носом или ртом
	

	Заключительный этап занятий –10 мин.

	3.
	Раслабление
	После интенсивной ходьбы свободно вздохнуть, потянутся всем телом, почувствуйте приятную усталость, радость от знакомства со скандинавской терапией
	


3. Ресурсы
3.1. Кадровые ресурсы

Заведующий отделением комплексной реабилитации и абилитации –

 участвует в разработке нормативно-правового сопровождения, информационно-методического обеспечения технологии, проводит организационную работу, взаимодействует со специалистами учреждения в ходе реализации технологии, осуществляет общий контроль  за  реализацией технологии.

Специалист по социальной реабилитации – формирует группы здоровья, с учетом рекомендаций врача-специалиста, информирует ПСУ о запланированных мероприятих, организут и проводит групповые занятия физической культурой в соответствии с планом занятий, организует проведение опроса удовлетворенности получателей социальных услуг качеством реализации технологии, проводит оценку эффективности технологии на основании опроса.

Врач-специалист – определяет уровнь физического здоровья, участвует в формировании групп здоровья, дает рекомендации 
о допустимых видах физических нагрузок.

3.2. Материально-технические ресурсы


Реализация технологии осуществляется на базе Учреждения 
с использованием имеющегося оборудования и помещений (спортивное оборудование (тренажеры), реабилитационное оборудование (эспандеры, ступенька регулируемая по высоте, тренжер-лабиринт для разработки моторики рук, аэробный педальный тренажер для ног и рук), палки для скандинавские ходьбы). 

3.3 Информационные ресурсы
Информационные ресурсы включают:

информационные стенды о здоровом образе жизни;
информационно – раздаточный материал (буклеты,брошюры, памятки и т.д.).

3.4   Методические ресурсы
Методические ресурсы содержат:

методические пособия и специализированная литература по теме;
методические рекомендации.

4. Эффективность реализаци технологии
В ходе реализации технологии  ПСУ  пожилого возраста, в том числе с ОВЗ и инвалиды научатся применять полученные знания на практике, освоят навыки здорового поведения, что будет способствовать формированию у них осознанного отношения к построению здорового образа жизни. Главной  оценкой результатов  технологии является опрос (анкетирование) удовлетворенностью качеством и переодичностью мероприятий технологии (Приложение 4), отсутствие обоснованных жалоб. 
Эффективность реализации технологии оценивается по качественным и количественным критериям. Ожидаемые результаты представлены в соответствии с критериями эффнктивности в таблице 3.  

Таблица 3 – Ожидаемые результаты и критерии оценки эффективности
	№ п/п
	Ожидаемые результаты
	Критерии оценки

	
	
	Количественные
	Качественные

	1.
	Информированность ПСУ о проведении мероприятий технологии  (100 %)
	Число ПСУ проинформированных о проведении мероприятий физкультурной деятельности
	Доля ПСУ, проинформированных о проведении мероприятий от общего числа ПСУ, находящихся на социальном обслуживании 

	2.
	Вовлеченность ПСУ в реализацию мероприятий технологии(не менее 90 %)
	Число ПСУ, вовлеченных в реализацию программы
	Доля ПСУ, вовлеченных в реализацию технологии, от общего числа ПСУ находящихся на социальном обслуживании

	3.
	Повышение у ПСУ мотивации к двигательной активности (не менее 65%)
	Число ПСУ, у которых повысилась мотивация к двигательной активности
	Доля ПСУ, вовлеченных в реализацию технологии, у которых повысилась мотивация к двигательной активности

	4.
	Улучшение физического и психоэмоционально состояния ПСУ (не менее 75%
	Число ПСУ, у которых улучшилось физическое и психоэмоциональное состояние 
	Доля ПСУ, вовлеченных в реализацию технологии, у которых улучшилось физическое и психоэмоциональное состояние 

	5.
	Удовлетворенность ПСУ качеством и периодичностью мероприятий технологии (не менее 99 %)
	Число ПСУ, удовлетворенных качеством и переодичностью мероприятий технологии 
(по итогам опроса)


	Доля ПСУ, удовлетворенных качеством и переодичностью мероприятий технологии, от общего числа участников технологии 


Приложение 1
Ростовая таблица подбора палок по росту человека при  средней интенсивности ходьбы
Форма расчета: длина палки = РОСТ  X 0,68  
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	Рост (см)

	Длина палки (см)

	
	195-205

	135

	
	185-195

	130

	
	180-190

	125

	
	170-180

	120

	
	165-175

	115

	
	155-165

	110

	
	150-160

	105

	
	140-150

	100


Приложение 2

Техника скандинавской ходьбы
Как правильно дышать во время тренировки


Правильная ходьба со скандинавскими палками предполагает не только контроль над движениями и скоростью, но над дыханием. Строгих правил нет, стандартно вдох во время тренировки выполняется носом, выдох – ртом. Ориентироваться стоит на состояние организма: он сам подскажет, как правильно дышать при определенной нагрузке. Чтобы дыхание не сбилось, можно прибегнуть к простой технике: делать вдох на 2-4 шага и выдох на 2-4 шага. Правильное дыхание обеспечит хорошую циркуляцию крови, все органы и системы насытятся кислородом, что будет способствовать потере веса, значительно повысится выносливость.

Ошибки, которых следует избегать

Выбор неподходящих палок не позволит освоить правильную технику;


Движение рук и ног должно быть в противофазе – правая рука – левая нога;


Отсутствие ротации в плечевом суставе;


Вынос палок вперед при согнутых локтях;


Узкий шаг;


Отсутствие переката ступни от пятки к носку;


Постановка палки.
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Приложение 3
ПРАВИЛА 

по технике безопасности в тренажерном зале

Занятия в тренажерном зале разрешены только в чистой спортивной обуви, рекомендуется использовать удобную закрытую обувь с резиновой и нескользящей подошвой. 


Запрещается использовать обувь на высоких каблуках, с кожаной подошвой, с шипами, тренироваться босиком или в открытой обуви.  


Запрещается входить в уличной обуви в тренажерный зал.

       
Запрещается приступать к занятиям в зале при травмах и общем недомогании. 

Запрещается сходить с тренажера до полной его остановки. 



Во избежание причинения вреда здоровью в тренажерном зале не разрешается  пользоваться жевательной резинкой.

Рекомендуется снять с себя предметы, представляющие опасность при занятиях в тренажерном зале (часы, висячие серьги и т. п.), убрать из карманов колющиеся  и другие  посторонние предметы. 


Необходимо следить, чтобы длинные и свободные детали одежды, шнурки, полотенца не попадали на движущиеся части тренажеров.  


Перед началом занятий на тренажере необходимо проверить исправность и надежность установки и крепления тренажера.  
  Не выполнять упражнения на неисправных, непрочно установленных и ненадежно закрепленных тренажерах.  
  Соблюдать дисциплину, строго выполнять правила использования тренажеров, учитывая их конструктивные особенности.  
  Передвигаться по залу необходимо не торопясь, не заходя в рабочую зону других занимающихся.  
  После выполнения упражнений занимающийся обязан убрать используемое им спортивное оборудование, инвентарь и т.д. на специально отведенные места. 
 При наступлении плохого самочувствия во время занятий необходимо прекратить тренировку и сообщить об этом врачу-специалисту.

Приложение  4
Анкета 

по анализу удовлетворенности получателей социальных услуг качеством реализации технологии

1. Оцените, пожалуйста, в целом доступность и качество информации, необходимой для предоставления физкультурно-оздоровительных мероприятий
    Плохо
    Удовлетворительно
    Хорошо
2. Оцените качество проводимых мероприятий 
а  Плохо
    Удовлетворительно
    Хорошо
3. Оцените график проведения физкультурных занятий
    Плохо
    Удовлетворительно
     Хорошо
4. Как Вы оцениваете уровень оснащения спортивным оборудованием и инвентарем?


Плохо
     Удовлетворительно
      Хорошо

5. Оцените доступность помещений, предназначенных для физкультурно-оздоровительных мероприятий (тренажерные залы и др.)
     Плохо
     Удовлетворительно
     Хорошо

6. Намерены ли Вы в дальнейшим продолжить занятия физической культурой и поддержавать здоровый образ жизни?
     Да 

     Нет

     Не знаю

7. Произошло ли улучшение  Вашего физического и психоэмоционального состояния после проведенных  занятий?


Да
      Частично
      Нет 
Дата заполнения «___» _______ 20__г.

Благодарим Вас за участие в нашей анкете
